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AE NEN مُسَدمَهُ الظبعة‎ 


بسم الله وبحمده» sol‏ هذه الطبعة الجديدة من GUS‏ «وصایا طبیب» 
وأسأل الله تعالی أن بستمر طبعه» Oly‏ يدوم النفع به» وأن یجعل کل ما 
أكتب فى سبیل الله وابتغاء ثوابه. فقد لقی هذا الکتاب - بحمد الله وبفضله - 
إقبالاً واسعاً tts,‏ طيباً» def,‏ ان كديرا من التاس يفتني نسخاً منه ثم 
يهديها لمن أحب. وقد آطری على الکتاب کثیرون؛ واستعرضته صحف 
ومجلات» فلهم مني كل شكر وتقدير» وجزاهم الله عني خير الجزاء. 

وقد Zils‏ هذه الطبعة الجديدة أحدث ما توصلت إليه الأبحاث العلمية 
في المجالات التي تطرقت إليهاء واستودعہ آخر الوصايا الطبية الحكيمة في 
دعوتھا إلى اتباع نظام غذائي صحي. والعودة إلى الطبيعة» وتناول الفواكه 
والخضراوات» واتباع نظام رياضي منتظمء والدعوة للتوقف عن التدخين 
Js‏ آشکاله. والمناداة بتجنب ما حرم الله تعالى من الفواحش والخمور 
والمخدرات ۔ 

وغذاء حوض البحر الابیض المتوسط الغني بزيت الزيتون والخضراوات 
والفواکه آصبح مضرب المثل الذي تدعو إلی اتباعه المنظمات الصحیة في 
آمریکا وتنادي GL‏ یکون زیت الزیتون أحد المصادر الاساسية للدهون فی 
غذاء الانسان Yau‏ من الدهون الحيوانية. ۱ 

ومن الجانب الآخر من الكرة الأرضية» نجد آستاذاً في جامعة 
(Waikato)‏ في نیوزلندة يتفرغ لمدة (۱۸) عاماً للبحث في موضوع العسل ثم 
ينشر أكثر من ۱۵ بحثاً موثقاً في آشهر المجلات العالمية عن فوائد العسل في 
علاج الجروح والحروق» ثم ينشئ مرکزاً متخصصاً لدراسة فوائد العسل على 


۷ 


أمراض المعدة والربو وغير ذلك» ویذهب إلى الولايات المتحدة في شهر 
آبریل ۲۰۰۱ ليحاضر في جامعاتها عن العسل وفوائده. 

وهناك دلائل كثيرة نشرت في عام ۲۰۰۰م تشير إلى أن الشاي الأخضر 
قد يكون مفيداً لك. فقد يقلل من فرص حدوث عدد من الأمراض 
كالسرطان ومرض شرايين القلب وارتفاع كولسترول الدم» ورغم أن هذه 
التأثيرات ظهرت جلية عند حيوانات التجربة» إلا أن مثل تلك التأئيرات 
المفيدة لم تظهر بعد بشكل مقنع عند الإنسان ‏ كما يذكر الدكتور يانغ - في 
مقال نشر عام ١٠٠٠م‏ في مجلة (Nutrition)‏ - ومن الضروري التعرف على 
كميات الشاي الأخضر التي يتبغي تناولها للحصول على نفس التأثيرات التي 
ظهرت عند حيوانات التجربة. 

وفي مجال الرضاعة الطبيعية» نجد أحدث الأبحاث العلمية التي نشرت 
في عدد شهر فبراير ۲۰۰۱ في مجلة (Pediatric Clinics of North America)‏ 
تدعو فيه النساء إلى اتباع توصيات منظمة (الصحة العالمیة) ومنظمة 
(اليونيسيف) والتي تقول بضرورة استمرار الرضاعة الطبيعية لعامين اثنین؛ 
وهو ما قد جاء به القرآن الكريم قبل أكثر من (۱4) قرناً. 

وذلك بعدما اكتشف العلماء فوائد الرضاعة الطبيعية المديدة لسنتين. 

ولما كانت الغاية من هذا الكتاب أن يظل في حجمه المألوف» خصمنا UES‏ 
آخر بعنوان شبابك : كيف تحافظ عليه» ‏ صدر حدیثاً عن دار القلم بدمشق» 
ودار البشير بجدة ‏ استعرضنا فيه الوصايا الصحية الحديثة للمحافظة على كل 
جهاز من أجهزة الجسم؛ فكان ذلك الكتاب مكملاً لكتاب «وصايا طبيب». 

أسأل الله تعالى أن يكتب ثوابه لکاتبه وناشره وقرّائه» وأن ينفعهم به 
ويلهمهم دعوة صالحة يدعونها لي بظهر الغیب. والله الهادي إلى سواء السبيل. 

جدة ٣۲۰٠/٥٠/١۱۳‏ 
لت رکا تُب یبا تا 


رحم الله أبي » ما کان يريد لي دراسة الطب ۰ ولا مزاولته . كان يريدني أن 
أكون Let‏ من التجار » كيف لا ء وهو التاجر ابن التاجر ۰ وقد بارك الله في التاجر 
الأمين الصدوق فجعله مع النبيين والصدّيقين والشهداء !! 

نشأت في بيت ليس فيه كتاب سوى كتاب الله » وكانت نفسي توّاقة إلى العلم › 
مشغوفة بالأدب » أنهل منهما ليل نهار . 

ما كان أبي كارهاً للطب ولا للأطباء » إنما كان يخشى علي أن أكسب لقمة 
العیش » تخرج من أيدي المرضى 6 وهم لها كارهون . 

كان دوماً بحدّثني : يابنئ» والله OY‏ تكسب بضع لیرات من تجارة» خير لك من 
مئات الليرات يضعها المرضى في يديك وهم إليها ناظرون . 

وكان صديق والدي رحمه الله يخالفه الرأي ۰ فيتساجلان ساعة من الزمن » 
وينتهى الحديث ودعوات الرضى علي تنهال من كل مكان . وكانت شفتا والدي 
لا تفتر عن الدعاء لي آناء الليل GILT,‏ النهار. وكان فضل الله Jo‏ عظیماً SN‏ 
من Sle‏ برضى الوالدين . فليحرص على ذلك كل شاب وفتاة فهي خير الوصايا لکل 


* * * 
عاهدث والدي آنذاك أن لا Stag‏ جيبي من مریض قرشنٌ قط مااستطعت إلى ذلك 
SL‏ وقد انقضى oy te‏ عاماً على ممارستي الطب» ومازلٹ على عهدي ووعدي» 
مادخل جيبي من مريض قرش في يوم من الأيام . وعاهدتك yy‏ أن لا أكتم الناس 
Like‏ أبداً ماأحييتني . اعلمهم le‏ علّمتني . وهذي اني الوصایاء فالرسول عليه 
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الصلاة والسلام بقول : «مَنْ كتم علماً عن أهله لحم يوم القيامة لجاماً من OG‏ 

وها آنذا أخرج بفضل الله وعونه الکتاب تلو الکتاب سائلاً منه القبول » وحسن 
الماب . 

* و % 

als,‏ قد طلب مني ناشر کریم  Ey‏ فاضل أن أكتب LES‏ بعنوان « وصايا 
طبيب © فترددت في الامر » وتهيبت الخوض فيه . 

فكيف لي أن أكتب وصايا طبيب ليس له في الطب سوى عشرين عاماً وكيف لي 
أن أجرؤ على تسميتها « وصایا ٤ء‏ وأنا في الطب والحكمة ما زلت في مقتبل 
الطريق . 

وأخيراً عقدت العزم على كتابة هذا الكتاب » فجعلته أربعين فصلاً » IS‏ في 
موضوع منفصل . وجعلته على شکل وصایا ء dle‏ ينفع مريضاً فيشفى بإذن اللہ » أو 
Glee LL‏ » فيجتنب ويلات امرض . وما أقول في هذا المقام إلا كما يقول 
الشاعر : 

إن الطبيب له في الطب معرفة مادام في أجل الإنسان تأخير 

حتى إذا قضت الأيام متها حار الطبيب وخانته المقادير 

فما الطبيب إلا واسطة » سخَّره الله لمداواة البشر» وما الشافي والمعافي إلا 
رب العالمين . 

وقد اقتبست فيه بعضاً مما جاء في كتبي الآخری » وأضفت إليه فصولاً جديدة 
في موضوعها ومضمونها » فكان الكتاب كالعقد الوجيز » ومن شاء المزيد من 
التفاصیل عاد إلى تلك الكتب ۔ 

وحسبي أن تكون غايتي نشر المعرفة بين الناس » فالناس متلهفون على كل 
ما يتعلق بالغذاء والصحة . وللأسف الشديد فان كثيراً ممن كتب في هذا المجال 


)۱( رواه ابن حبان والحاكم . صحيح الجامع الصغير TOW‏ . 


۱۰ 


كانت بضاعته قليلة من الناحية الطبية والعلمية . 

وما أبغي من وراء ذلك سوی رضی الله » والطمع في جنته » فان وّفقت إلى 
ذلك فله الحمد Dally‏ » وان خطأت فمن نفسي . والله أسأل أن یجعل لي آجر 
المجتهد » ai]‏ علیم بذات الصدور . 


۵۰ ۱ ۱۹۹۶ الک ر سات تعس ی ابا 


۱۱ 


IS aa 
ade غذاء القرن العشرین : ماله وما‎ 


تسم غذاء القرن العشرین بأنه غذاء غير صحي . فحسب ما جاء في آخر تفاریر 
« اللجنة الخاصة للخدمات الوقائية » في الولایات المتحدة » OP‏ الامراض الناجمة 
عن الافراط في الغذاء » واختلال توازنه. تأتي في مقدمة الاسباب المودية إلى 
الموت في آمریکا . 

ويأتي مرض شرایین القلب التاجية في طليعة تلك الاسباب . إذ یصاب سنوياً 
۵ ملیون أمريكي بجلطة في القلب . ویموت منهم AST‏ من نصف ملیون شخص . 

كما يلعب الغذاء دوراً بارزاً في عدد من السرطانات » کسرطان القولون والثدي 
والبروستات . 

وآشار أحدث تقریر ١‏ للهيثة الوطنية لارتفاع ضغط الدم » في آمریکا إلى أن 
ارتفاع ضغط pall‏ وهو Lal‏ مرض آخر ذو علاقة بالغذاء - یصیب أكثر من ۸۵ 
ملیون شخص في آمریکا ۱۱ . 

ومن المؤكد علمياً أن نمط الغذاء يلعب دوراً هاماً في حدوث السكري 
والإمساك » وترقق العظام وأمراض الاسنان . ۱ 

فمرض السکر يصيب أكثر من ۱۱ ملیون أمريكي ؛ ويصيب أكثر من ۲۰۰ ملیون 
شخص في العالم أجمع . 

آما الإمساك فيصيب أكثر من ۳,۵ ملیون شخص في آمریکا سنویاً ٠‏ في حين 
پندر حدوله في [فريقية !! . 

وأکدت الدراسات الحديثة أن نخر الأسنان ‏ ومن pal‏ آسبابه فرط تناول 
السکریات ء يصيب معظم الاطفال دون التاسعة من العمر في آمریکا . ولا بصل 


۱۳ 


الشاب هناك إلى سن السابعة عشرة الا وهناك حوالي ثمانية آسنان مُصابة بالنخر أو 
التسوس At‏ 

فماذا حدث لغذاء القرن العشرین؟ ad‏ آسرفنا في تناول آنواع من الأغذية › 
وابتعدنا عن البعض الاخر . فتعالوا نری ماذا فعلنا في آنواع الطعام . 

السکر : 

لقد ازداد استهلاکنا للسکر بما daly‏ ۲۳ كغ من pe Giger: Sal‏ 
الواحد . 

ولیس للسکر من فائدة سوی أنه مصدر طاقة للانسان . ورغم أنه لا توجد علاقة 
مباشرة بين تناول السکر ومرض شرایین القلب التاجية ‏ الا أن الافراط في تناول 
السکر يزيد من البدانة » ویفافم الداء السكري . ومن المعروف أن هناك علاقة بين 
البدانة ومرض السکر وارتفاع ضفط الدم » ومرض شرایین القلب التاجية . 

وينبغي التنبیه إلى تجنب تناول البسکویت والشوکولاته والحلویات » فهي من 
أكثر مصادر السکر في الطعام . 

ویعتقد الباحئون أن الرجل الانجليزي - مثلاً ‏ يتناول وسطیاً عشرة کیلوجرامات 
من البسکویت في العام الواحد !. 

ومن المؤكد علمياً أن فرط تناول المواد السكرية هو آهم آسباب نخر الاسنان . 

الملح : 

تشیر الدراسات العلمية الحديثة إلى آننا ناکل ۱۰ ٠١‏ ضعف ما یحتاجه جسمنا 
في الیوم الواحد من الملح . فالانسان الأوربي أو الأمريكي ۔ مثلاً - یتناول حوالي 
۰ ۲۰ جراماً من الملح يومياً » في حين یحتاج الإنسان إلى ۱ -۲ جراماً من الملح 
فقط في الیوم الواحد . 

ولهذا فهناك حاجة ماسة للتخفیف من تناول الملح . 

ورغم أن تناول الملح لا يلعب دوراً هاماً في إحداث مرض شرایین القلب 
التاجية ( کالذبحة الصدرية وجلطة القلب ) . الا أن هناك علاقة أكيدة بين الافراط 
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في تناول الملح وارتفاع ضغط الدم . 

وقد بينت الدراسات أن الشعوب التي تتناول مقداراً قليلاً من الملح تمتاز بندرة 
ارتفاع ضغط الدم فيها . 

Shey‏ عدد من الاطعمة الدهنية التي يختبىء الملح وراءھا » كالموالح 
( المكسرات ) وشرائح البطاطا و المعلبات والأجبان والنقانق (Sausage)‏ والأسماك 
وبعض أنواع اللحوم كالمرتديلا ‏ مثلا - والمخللات . 

وأبسط طريقة للإقلال من الملح هي تجنب إضافة الملح إلى طاولة الطعام » 
والإقلال منه أثناء الطهي . ولكن علینا أن نتذکر أن ۸۰ من الملح الذي نتناوله يومياً 
نجده جاهزا في الطعام الذي نشتريه من الأسواق . 

ونؤكد هنا أن على المرضى المصابين بفشل ( هبوط ) القلب (Heart Failure)‏ أن 
يخفضوا من تناول الملح » وأن يتجنبوا إضافة الملح إلى طاولة الطعام . 

هل للإقلال من تناول الملح من محاذير؟ 

إن فقدان الملح يمكن أن يؤدي إلى حدوث تشنجات في العضلات ۰ وإلى 
الإحساس بالتعب العام . ولكن هذا لا يحدث dole‏ إلا في حالات نادرة » كما هو 
الحال عند العاملین في الافران قرب موقد النار ؛ أو العاملين في البيئة ا de‏ 
ea‏ سر عو شا . فإذا كنت تتناول He‏ غنيا 
بالفواکه والخضروات ۰ فإنك ستحصل على كافة المعادن التي يحتاجها الجسم بما 
فيها الصوديوم والكلور . والمعروف أن ملح الطعام ماهو إلا « كلور الصودیوم » ۱ . 

الدهون الحيوانية : 

يمتاز غذاء القرن العشرين ah‏ غني بالدهون الحيوانية » كالسّمن والقشدة 
والزبدة والكريم والأجبان واللحوم . 

ولا شك في أن الإفراط في تناول الدهون يزيد من حدوث مرض شرايين القلب 
التاجية » ويسبب البدانة » ويزيد من حدوث سرطان اللدي . والإفراط في الدهون 
يرفع كولسترول الدم . وقد بدأت أصابع الانهام تشير إلى الكولسترول كأحد أهم 


۱2 


أسباب جلطة القلب وانسداد الشرايين التاجية » منذ أكثر من أربعين Lhe‏ حین أكد 
البروفسور « كيز » أنه كلما زاد مستوی الکولسترول في الدم » زاد احتمال حدوث 
مختلفة من العالم ٠‏ لتؤكد جميعها أن الکولسترول يلعب دور قوياً في حدوث مرض 
شرایین القلب . وقد أقنعت دراسة ۲۷۸۴۱۳ الملایین من الأمريكيين بضرورة تغییر 
طريقة غذائهم » وبالتالي انخفضت نسبة حدوث مرض شرایین القلب بشکل ملحوظ 
فى الولایات المتحدة . 

وتجمم الهیتات الصحیة الدولية على أن لا تتجاوز كمية الدهون المتناولة يومياً 
۰ من السعرات الحرارية . وهذا يعني عدم تناول آکثر من ٠٦‏ - ۸۰ جراماً من 
الدهون یومیا . 

والحقيقة أن معظم سکان العالم یستطیع العیش على أقل من ذلك بکثیر ( ۲۰ - 
۰ جراماً من الدهون يومياً ) . 

الألياف في الطمام : 

آکدت الابحاث العلمية الحديثة آننا لا نتناول كمية كافية من الألياف في 
الطعام . فنحن نأكل الخبز الابیض ء ونرمي بالنخالة في سلة المهملات » في الوقت 
الذي أصبحت فيه النخالة دواء لعدد من الأمراض فی آمریکا وأوربا !!. 

كما آننا آهملنا تناول الخضروات والفواکه » في حين آفرطنا في تناول الرز 
واللحوم !!. 
یکثرون من تناول الألياف في الطعام » هم من آقل الئاس إصابة بأمراض شرایین 
القلب . وقد آدرك العلماء أن الاکثار من تناول الألياف لا يفيد في الوقابة من مرض 
شرایین القلب فحسب ‏ بل إنه يساعد في الوقاية من سرطان القولون . واتضح أن 
الاوربي أو الأمريكي لا یتناول يومياً أكثر من ۳۰-۲۰ جراماً من الألياف في حين 
یتناول الافريقي ما یصل إلى ۱۲۰ جراما من الالیاف یومیا . 
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وقد عزی الباحثون كثرة انتشار سرطان القولون والإمساك وحصیات المرارة في 
أمريكا وأوربا إلى قلة تناول الألياف . في حين يندر حدوث هذه الأمراض في 
إفريقية !!. 

المأكولات السريعة : 

ازداد في الآونة الأخيرة انتشار المأكولات الجاهزة أو المعبأة بشكل خاص . 
وكثيراً ما تكون هذه الاطعمة فقيرة بالألياف والفيتامينات » كما تكون عادة غنية 
بالدهون السيئة أو السكريات . 

فالهامبرغر - مثلا - مليثة بالدهون » وفقيرة بالفیتامینات . ويقدّر الخبراء أنه 
ينبغي على الانسان أن یتناول ۲۰ قطعة من الهامبرغر -مثلا - ليؤمٌن ما يحتاجه 
الجسم من ( الفیتامین ب ) في الیوم الواحد . 

ولهذا ينصح الباحثون بضرورة الاقلال من المأکولات السريعة ۰ وخاصة عند 
الاطفال . 

المو اد المضافة للاطعمة Additives‏ : 

لا يكاد یخلو طعام معباً أو جاهز من المواد الملونة أو الحافظة للطعام . ورغم 
أن استعمال بعض هذه المواد لا يسبب أي ضرر يذكر » إلا آننا في الواقع نجهل 
تأثیرات العدید من هذه المواد . كما أن الشکوك تحوم حول بعضها الاخر » فیما إذا 
كانت تزید من حدوث السرطان أم لا . كما أن بعض الناس یصاب بالتحسس لدی 
تناوله لاحدی تلك المواد الملونة أو الحافظة التي يضيفها صانعو الاطعمة 
للمعلبات . 

القهوة والشاي : 

يقول الدکتور « ستیوارت » - وهو من رواد علم التغذية في بریطانیا - : ١‏ إننا 
نستهلك في عصرنا الحالي کمیات کبيرة من الفهوة والشاي » وکلاهما قد يسبب 
الارق لبعض الناس ۰ أو يزيدان من القلق عند البعض الاخر . 

Shay‏ بعض التقاریر الطبية التي تشیر إلى احتمال وجود علاقة بين الم فراط في 
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شرب القهوة وبين زيادة مستوى الکولسترول في الدم . وينصح الاطباء المرضی 
المصابین بمرض شرایین القلب بعدم الإفراط في تناول القهوة والشاي . 

ماء الشرب : 

من المعروف أن الماء - في کثیر من بلدان العالم - يحتوي على مواد ملوثة 
غير مقبولة . ففي بريطانيا مثلا لوحظ وجود ازدياد طفيف في نسبة الرصاص 
والنيترات في الماء » فوق المستوى الذي حددته منظمة الصحة العالمية . 

وزيادة مستوى الرصاص في الماء تؤخر نمو الأطفال ؛ بينما تؤدي زيادة 
النيترات إلى حدوث بعض أنواع السرطان . 

ويقول الدكتور أحمد مدحت إسلام في كتابه « التلوث مشكلة العصر » : 
« ولم تكن فكرة تلوث الماء تشغل الأذهان فيما مضى . وكان أغلب المدن في 
العصور الوسطی » في آوربا خاصة ء تلقي بمخلفاتها وفضلاتها بما فيها 
الفضلات الادمية في المجاري المائية المجاورة لها ء والتي كانت تأخذ منها مياه 
الشرب والغسيل . ولم يفكر أحد في ذلك الزمان أن جزءا من تلك الفضلات قد 
يعود إليه مرة أخرى عن طريق مياه الشرب أو الفسيل . 

ومن المتوقع أن تزداد مشاكل التلوث خطورة مع الزمن بزيادة عدد سكان 
المدن » وزيادة الحاجة إلى التخلص من میاه الصرف الصحي والفضلات 
الآدمية » بالاضافة إلى مخلفات الصرف الناتجة من التجمعات الصناعية التي 
یزداد حجمها وعددها على مر الأيام ۲۷۷ . 

السموم الاجتماعية : 

ویقصد بتلك السموم التدخين والکحول . يقول الدكتور ١‏ ديفيز  »‏ وهو من 
خبراء التغذية العالميين ‏ في كتابه 0:00 Vitality‏ : « إنه من المحزن حقاً أننا في 
الغرب نهوى تلك السموم . فالمواطن الإنجليزي ينفق 317 بنساً - أي ثلاثة أرباع 
الجنيه - على الخمر والتدخين › في حين ينفق جنيها واحدا فقط على طعامه في 


. من إصدار دار المنارة بجدة‎ ٤ انظر كتابنا 9 الأسودان : التمر والماء‎ )١( 
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اليوم الواحد ٤‏ . 

والتدخين والخمر ليسا غذاء للانسان بل هما له داء عضال . 

والواقع أن شاربي الخمر یصابون - إضافة إلى تشمع الکبد وضعف القلب 
والتهاب البنکریاس والسرطانات وغیرها- بنقص في الفیتامینات . فكل 
الفیتامینات Gly‏ امتصاصها عند شاربي الخمر . كما ينقص عندهم البوتاسیوم 
والمغتزیوم والکالسیوم والفوسفور . 

آما عن أخطار الخمور والتدخین فهي عديدة حقاً ‏ ولا مجال لذكرها هنا - 
ويكفي أن Jas‏ ما تقوله داثرة معارف جامعة کالیفورنیا : « ان الخمر حالياً یعتبر 
القاتل الثاني بعد التدخین ۔ - في أمریکا وہ Te‏ و یس 
من ۱۰۰,۰۰۰ شخص سنوياً » والخمر وحده مسؤول عن AST‏ من نصف الوفيات 
الناجمة عن حوادث الطرق في أمريكا » . 

وحسب ما جاء في acecily WES‏ الطبي الشهير «فإن الخسائر الكلية 
الناجمة عن مشاكل المسكرات فى أمريكا بلغت ما قيمته ١5‏ بليون دولار 
في العام الواحد». ۱ 

ولیس هناك أدنى شك في خطر التدخين على القلب والرئتين ونمط الغذاء . 

¥ ¥ * 

وبعد فإذا كان البعض منا قد وقع ضحیة غذاء القرن العشرین » فهل لنا أن 
ندرك تلك الاخطار ؛ ونحاول تجنبها قبل أن يحل القرن الحادي 
والعشرون ؟. 
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المَصَلالئاتف 


تناول بضع تمرات في الصباح 


فالرسول عليه الصلاة والسلام یقول : 
« من تصبّح كل یوم بسبع تمرات عجوةء لم یضرّه في ذلك اليوم سم 


ويقول أيضاً: 

١‏ یا عائشة Cy‏ لا تمر فيه fle‏ أهله » يا عائشة بيت لا تمر فيه جياع أهله » أو 
جاع آهله » قالها مرتین أو ثلاثاً 20 . 

وتقول عائشة ‏ رضي الله عنها - لابن أختها عروة : والله يا بن أختي df‏ كنا 
لننظر إلى الهلال ثم الهلال ء ثلاثة أهلة في شهرين » وما أوقدت في أبيات 
رسول الله FE‏ نار. 

فقلت : يا خالة » ماکان Sdn‏ ؟ 

قالت: الأسودان : التمر والماء » إلا أنه قد كان لرسول الله BB‏ جیران من 
الأنصار كانت لهم ۱ منائخ(۳ وكانوا يمنحون رسول الله BE‏ من ألبانهم 
یئ ^ , 

فإذا كان الرسول عليه الصلاة والسلام وأزواجه يعشن الشهر والشهرين على 


. عتفق عليه‎ )١( 

)1( رواه مسلم . 

(۳) المنائح جمع منحة » ومنحة اللبن : أن يعطيه ناقة أو شاة ينتفع بلبنها ویعیدها- انظر النهاية 
لابن الأثير ۳٦٣ /٤‏ . 

. رواه البخاري ومسلم‎ )٤( 


التمر والماء » وإذا کان المسلمون الأوائل قد فتحوا ربع المسکون من الارض في ثلث 
فرن » وادارة التموین في جیوشهم لا تقدم لهم في كثير من الاحیان سوى جراب من 
التمر وقلیل من الماء » وإذا كان الله تعالى قد خص مریم بطعام واحد وهي في فترة 

فلابدٌ أن يكون في التمر من الخیر الکثیر . 

وإني لاعجب أن آری LUT‏ بشکون من الامساك ؛ والتمر في متناول أيديهم » 
فبلادنا بلاد التمر . فان كنت تشکو من الامساك فتناول بضع تمرات في الصباح . 
ولا غرابة أن نجد دعایات المجلات الطبية الامريكية تدعو إلى تناول تمور کالیفورنیا 
للتخلص من الإمساك الذي یشکو منه ۸۱۸ من الناس في آمریکا . 

ومن المدهش أن تضع المصانع الامريكية التمور في زجاجات صغيرة 
کز جاجات الادوية » وتوصف تلك التمور علاجاً للامساك . 

والتمور غنية بالالیاف » فالمثة جرام من التمر ( وهي تعادل ۲۱-۱۰ حبة من التمر ) 
تحتوي على ۸,۵ غ من الألياف . المنظمات الصحية العالمية الآن تدعو إلى الاکثار من 
الالیاف ء لا للتخلص من الامساك فحسب بل لما نقدمه الالیاف من فوائد آخری . 

والتمر غذاء مناسب جداً للمصابین بارتفاع ضغط الدم ۹ فهو فقیر بالصودیوم 
وغني بالبوتاسیوم . 

والابحاث العلمية الحديثة تدعو المصابین بارتفاع ضفط الدم إلى تناول غذاء 
فقیر بملح الطعام ( وهو کلور الصودیوم ) وغني بالبوتاسیوم. 

كما أن التمر غني بمعدن هام آخر - خصصنا له فصلا في هذا الکتاب - هو 

فنقص المغنزيوم مشكلة تصیب عدداً ملحوظاً من الذين بتناولون حبوب 
الديجوكسين أو المدرات البولية والمصابین بهبوط ( قصور ) القلب . 

والتمر أيضاً غني بالحديد › فتناول مثة جرام منه يعطي سدس حاجة الجسم 
اليومية من الحديد . وأكثر الناس حاجة للحديد هم النساء في سن الطمث ؛ 
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والحوامل » cells‏ ۹ والصابون بفقر الدم بنقص الحديد لاسباب آخری . 

وقد صدق من قال : إن في التمر منجماً من المعادن . 

فاجعل التمر غذاءً متوفراً في بيتك » ففي الصباح یمکنك تناول بضع تمرات 
وخاصة إن Ges‏ لا تتناول طعام الافطار - فتذهب إلى عملك » ولديك طاقة كافية 
من الحریرات ۰ وليحذر المصابون بمرض السکر من الإفراط في التمر . 

واجعل التمر بدیلاً عن الحلويات ‘ فتناول حبة أو حبتين منه بعد الغداء بدلا عن 
قطعة شوکولاته أو فطعة من الحلويات”' . 

وصدق رسول الله ا حبن قال : 

«بيتلاتمرفيهجياعأهله . 

جدول يبين ما تحتویه ۱۰۰ غ من PN‏ 

. ) ۱۹۸۹ dab The Composition of Food WLS عن‎ ( 


سعرات حراریة ۸ کالوري ( سعراً) بوتاسیوم 





)1( للمزيد من التفاصيل راجع کتابنا * الأسودان : التمر والماء ٠‏ وهو من إصدار دار المنارة بجدة. 


۲( رواه سلم ۰ 
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القصرالتالث 
ابدأ نهارك بملعقة من العسل 


استعمل الانسان العسل في علاج الأمراض منذ قديم الزمن . فاستخدمه 
المصریون القدامی والاغریق والرومان والصینیون والهنود . 

ولعل آروع ما جاء في وصفه قوله تعالی : ۱ 

> وأوحى ربك إلى النحل أن اتخذي من الجبال بیوتا ومن الشجر ومما 
یمرشون . ثم كلي من كل الثمرات فاسلكي سبل ربك WS‏ یخرج من بطونها شراب 
مختلف آلوانه فيه شفاء للناس € [النحل : ۱۸ -1۹] . 

وقد جاء في کتاب ١‏ الطب من الکتاب والسنة » لموفق الدین البخدادي : 

« وقد كان رسول الله BG‏ یشرب کل يوم فدح عسل ممزوج بالماء على الریق © 
وهذه حکمة عجيبة في حفظ الصحة ٩۳»‏ . 

وقال رسول الله ككل : 

« علیکم PUL‏ العسل والقران OC‏ 

ومن الاعتقادات الشائعة بين الناس OL‏ مربي النحل یعرون ویحیون حياة صحية 
مديدة AST‏ من غیرهم . 

ویذکر المؤرخون أن ١‏ فیثاغورث » صاحب نظرية فیثاغورث الشهيرة ٠‏ قد عاش 
أكثر من تسعین عاماً» وکان طعامه یتالف من ١‏ الخبز والعسل ». وأن 
« أبولونيوس »عاش أكثر من مئة عام ء وکان غذاژه الخبز والعسل . 


٠ ۱۳١ص الطب من الكتاب والسنة‎ Cy) 
. رواه ابن ماجه والحاکم في صحیحه . وقال الھیثمي : إسناده صحیح ورجاله ثقات‎ ۲) 
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ولا عجب إذا عرفنا أن Uf‏ الطب ١‏ أبوقراط » الذي عمّر أكثر من ۱۰۸ سنوات 
كان يأكل العسل يومياً . وكان العسل الطبيعي من الأشياء المحببة للشاعر الاغريقي 
« آناکریون ؛ الذي عاش أكثر من ۱۱۵ عاماً . 

وفي حفل عشاء للاحتفال بعید المیلاد المئوي لیولیوس رومیلیوس ۰ سأله 
یولیوس قیصر عن سبب قوة صحته العقلية والجسمية حتی تلك السن المتأخرة ‏ 
فأجاب ١‏ العسل من الداخل والزیت من الخارج ٤‏ . 

ومن الصمب جداً إثبات القول الشائع : إن العسل یطیل العمر » ۰ فیقول 
الدکتور کروفت في کتابه (Honey & Health)‏ : « لو أردنا أن نقوم بتجارب على البشر 
لنجیب على هذا السژال لاحتاج الأمر إلى عدد من الأجيال » حتی نتأكد من صحة 
البحث Lele‏ » وهذا آمر مستحیل *. 

ولکن . . كانت هناك دراسات علمية عديدة أجريت على العسل خلال السنوات 
القليلة الماضية » فكانت هناك دراسة في المجلة الطبية البريطانية 28.34.12 أدى فيها 
إعطاء العسل للأطفال المصابين بالإسهالات إلى سرعة شفاء هؤلاء الأطفال . 

وكانت هناك دراسة في مجلة الجراحة البريطانية عام ۱۹۸۸ حول استعمال 
العسل في الجروح والقروح الملتهبة التي لم تستجب للمضادات الحيوية » فكان لها 
المسل شفاء خالصا . 

كما نشرت المجلة الاسترالية الطبية (Aust - N ۰ 2 - 5 - Obstet - Gynecol)‏ في 
شهر نوفمبر ۱۹۹۲ دراسة قام بها باحثون أسترالیون » استعملوا فیها العسل في 
علاج ۱۵ مريضة ۰ نفتحت الجروح عندهن بعد إجراء العملية الفيصرية . 

ویقول هؤلاء الباحثون : إن وضع العسل على الجروح المتفتّحة كان فعّالاً وغير 
مكلف » كما آلغی الحاجة إلى (عادة خياطة هذه الجروح وتعريض المریض لعملية 


جراحية آخری ٩۲‏ . 


{Aust-N-Z-J- obstet- Gynecol 1992/32: 381-4. (\) 
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ونشرت مجلة ‘Surgery?‏ عام ۳ دراسة قام بها الدكتور 0۷ع۳) عالج فيها 
عشرین Logs‏ مصابا بنوع من الغرغرینا تسمى ‘Fournier's Gangrene?‏ بالعسل 
موضعياً على الغرغرینا إضافةً إلى استعمال المضادات الحيوية عن طريق الفم . 

وعولجت مجموعة ممائلة بالطرق التقليدية . فوجد الباحثون أن وضع العسل 
على الغرغرینا قد اعطی تفوقاً واضحاً على العلاج التقليدي » وكانت استجابة 
المرضى آکثر عند من وضع عليه العسل . 

كما نشرت مجلة اللانست البريطانية الشهيرة عام ۱۹۹۳ مقالاً ذكرت فيه فوائد 
العسل في علاج الجروح والقروح ۰ وفي الحفاظ على قطع الجلد المزروعة عند 
ال 

وظھر حديثاً في مجلة «Infection»‏ الامریکیة الشهيرة مخت حول تأثیر 
العسل على الجراثيم المسبية للالتهابات في جروح العملیات . وتبين أن العسل 
الطبيعي غير المصنّع قد استطاع في أطباق المختبرء تثبيط نمط معظم الجرائيم 
والفطور المسببة لالتهابات تلك الجروحء باستثناء جرثوم يدعى العصيات الزرق 
{Pseudomonas}‏ والاخر یدعی (Clostridium?‏ . وقورن في التجربة نفسها تأثير العسل 
بتأثیر محلول سكري مركز ۰ له نفس الخواص الفيزيائية للعسل ۰ فتبين أن المحلول 
السكري لم يستطع تثبیط أي من الجرائیم أو الفطور . 

واستنتج الباحثون أن العسل بعتبر علاجاً مثالياً في تضميد (Dressing)‏ الجروح 
المتقيحة بعد العملیات الجراحية" . 

وکانت هناك دراسة آخری ظهرت في الجلة الاسکندنافية للأمراض الهضمیت 
أجرى فیها الباحثون دراسة على الفثران؛ حول تأئبر العسل في وفاية العدة من حدوث 
التهاب فيها نتيجة التخريش الستمر للکحول. وکانت نتائج الدراسة إيجابية جد 
واقترح الباحشون إجراء دراسات Whe‏ على الانسان 


Lancet 1993, 341: 756-7. (1) 
Infection 1992, 20, 227-9. (TY) 
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كما قام الباحثون بإجراء دراسة آخری حول تأثير العسل الطبيعي على جرلوم 
tHelicobacter Pylori?‏ الذي يسبب التهابا في المعدة . فتبین آن إعطاء محلول من 
العسل بتركيز 1۲۰ قد استطاع تثبیط ذاك الجرثوم في أطباق المختبر''' . 

ومن نيوزيلاندة » حرجت حدیثاً دراسة لمعرفة أفضل آنواع العسل النيوزيلاندي 
غير المبستر في تأثيره على الجراثيم . وكان أفضلها نوع يدعى Manuka?‏ 


ولاشك أن أفضل أنواع العسل هو العسل الطبيعي غير المصنّع ۰ الا أن العسل 
التجاري المنتج من دولة واحدة وخاصة عسل الأكاسيا يظل HAE‏ نافعاً بإذن الله . 

وهكذا تتوالی الدراسات العلمية من أماكن مختلفة من أنحاء العالم تثبت بعضاً 
من فوائد العسل التي اكتشفت حتى الآن . 

ويقول البروفسور : كروفت » في كتابه 89103 & tHoney‏ : * إن تناول العسل 
الصافي يمكن في أحسن الأحوال أن يقوم بعمل رائع جداً ء ولو افترضنا أنه 
لا يفيد ٠‏ فإنه قطعاً لا يضر . وليس هناك من أنواع الطعام إلا التزر القليل جداً من 
تنطبق عليه هذه الأوصاف 299 . 

وحدیثاً ظهرت أبحاث علمية موثقة من جامعة Waikatoo‏ في نیوزیلنداء 
حيث قضی البروفيسور «مولان» وزملاژه أكثر من ۱۸ عاماً في إجراء البحوث 
العلمية على العسل؛ ونشرها في المجلات العلمية الشهيرة. ويقول البروفيسور 
مولان ‏ في مفال نشر في شهر أبريل عام ۲۰۰۱ -: ان كل أنواع العسل تعمل 
في قتل الجرائيم؛ كما يفيد العسل في علاج الجروح والقروح والحروق!! 


Scan-J-Gastro enterology 1991, 26:281-8. (+) 

Trop-Gastro enterology 1991, 12: 139-43. (¥) 

J.Pharm-Pharmacol 1991, 43: 817-22. (FT) 

٤ معجزة الاستشفاء بالعسل . حقائق وبراهين‎ ١ من شاء التوسع في فوائد العسل فلینظر كتابنا‎ )٤( 
. وهو من !صدار مكتبة السرادي بجدة ودار القلم بدمشق‎ 


۳۹ 


فلا رایع 
الحقيقة في الحبة السوداء ( حبة البر كة ) 


Nigella Sativa 


لم یستحوذ على اهتمام الناس في السنین الأخيرة نبات طبي مثلما فعلث ا حبة السوداء 

وكان من الناس من اعتقد أن الحبة السوداء شفاء لكل داء » ومنهم من أنكر 
فوائدها كلية » وآخرون آیقنوا أن في ا حبة السوداء شفاء لبعض الامراض . 

صحیح أن رسول الله گلا قال في حديث رواه البخاري  :‏ في الحبة السوداء 
شفاء من كل داء ٤ء‏ إلا أن هذا كما فال ابن حجر وغیره من العلماء - من العام 
ربها 4 1 الأحقاف : [te‏ فهي تدمر البشر والمساكن ولا تدمر الجبال ولا الأنهار 
ولا الشمس أو القمر . 

وللاسف الشديد انتشرت بين الناس وصفات زیت الحبة السوداء فما تركت 

واستغل الأمر بعض التجار ممن أخذ يبيع زجاجات زيت الحبة السوداء بأسعار 
باهظة ؛ ويجني الأرباح » غير مبال بما قد يصيب المريض من ضرر . 

والحقيقة أن هناك عدداً من الدراسات العلمية التي نشرت حدیثاً ( خلال السنتين 
الماضيتين ) عن الحبة السوداء . 

ولكن معظم تلك الدراسات كانت دراسات بدثیة أجريت على الفثران وكانت 
نتائجها مشجعة ۰ ولكن یقتضي الأمر إجراء المزيد من الدراسات لتوثيق النتائج 


۷ 


واستخلاص التوصیات ۔ 

وكان من تلك الدراسات تجربة أجريت على الفثران » واشارت إلى فائدة الحبة 
السوداء في تخفیف آعراض الحساسية عند الفثران . وقد نشرت هذه الدراسة في 
إحدى أشهر المجلات العالمية (Annals of Allergy)‏ عام ۳ . 

وکانت هناك دراسة أخر ی نشرتها مجلة International Journal of‏ 
(Pharmacology‏ عام ۳ واشارت إلى قدرة خلاصة الحبة السوداء على خفض 
سکر الدم عند الارانب ٩۳‏ . 

ونشرت أكثر من دراسة علمية في مجلات معترف بها عالمياً حول فائدة خلاصة 
الحبة السوداء في قتل ote‏ من الجرائيم في أطباق المختبر » أو في حيوانات 
التجربة . 

Shey‏ ما يشير إلى أن للحبة السوداء خصائص مضادة للسرطان۲۳» ومقوية 
للجهاز المناعي الذي يدافع عن الجسم ضد الجرائيم والفيروسات وغيرها . 

ومنها دراسة الدكتور أحمد القاضى والدكتور أسامة قندیل فی الولايات 
المتحدة ء والتي أظهرت أن تناول جرام واحد من الحبة السوداء مرتين يومياً قد ينشط 
الجهاز المناعي . ولكن الدراسة كانت على عدد قليل من الناس . 

ومن أهم الدراسات التي أجريت حتى الان دراسة أجرتها الباحثة ريما أنس 
مصطفى الزرقا فى جامعة كينغ (King’s College)‏ في لندن » ونالت بهذا البحث شهادة 
الماجستير . وقد أجريت تلك التجارب على الحبة السوداء تحت إشراف أساتذة 

وقد أثبتت تلك الدراسة وجود خواص مضادة للجراثيم في زيت الحبة السوداء 
الطيار على عدد من الجرائيم . كما أجريت دراسات لمعرفة الخواص المضادة 


Int. 1. Pharmacol 1993, 2: 96: 100 )١( 
Cancer Letters 1992, 63: 41-6 (¥) 
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للالتهاب CAnti Inflammatory)‏ في المادة الفعالة في الحبة السوداء والتي تدعى 
الئیموکینون . 

وقد C5‏ حديثاً رسالة جامعية عالية في موضوع الحبة السوداء في جامعة الریاض . 
وكانت نتائج تلك الدراسة إيجابية . ونحن بانتظار المزيد من الدراسات . 


Ll‏ من يدعي على صفحات الجرائد أن ليس في الحبة السوداء أية قائدة » فهذا 
محض هراء ولا يستند إلى أي دليل علمي . 

واكتشف العلماء أن الحبة السوداء تحتوي على نوعين من الزیت ء الأول زيت 
ثابت وقد لا يكون له تأثير يذكر ۰ والثاني زیت طیار يُعزى إليه التأثير الدوائي للحبة 
السوداء . 

يقول الدكتور جابر سالم موسى - أستاذ ورئيس قسم العقاقير الطبية بكلية 
الصيدلة في جامعة الملك سعود بالرياض ۔ : « إن زيت الحبة السوداء الموجود 
بالأسواق السعودية ليس له قيمة علاجية تذكر » . وقال : « إن التجار والمصنعين 
لهذا الزيت يقومون بتحميص الحبة السوداء » ثم يكبسون البذور » فيحصلون على 
الزيت الثابت ٠‏ ونسبة بسيطة جداً من الزيت الطيار » وذلك لان الزيت الطيار يتبخر 
عند تحميص الہذور ٤‏ . 

وينصح الدکتور جابر بعدم استخدام الزيت الثابت » واستعمال الحبة السوداء 
كما هي ؛ حيث يمكن سحقها واستعمالها فورا بعد السحق مباشرةً . وينصح كذلك 
بعدم سحقها وتركها ؛ OY‏ الزيت الطيار وهو المادة الفعالة يتطاير بعد السحق . 
ويمكن استخدام مسحوق الحبة السوداء مع العسل ء واستعمالها في حينه » أو تسف 
مع الماء أو الحليب . وهذا هو الاستعمال الامثل للحبة السوداء . 

وأبسط طريقة لتناول الحبة السوداء تکون بوضع ملعقة من الحبة السوداء على 
صحن يحتوي على اللبن ( الزبادي ) ویغمر بزیت الزیتون . فذلك من آنفع آطباق 
الفطور في الصباح أو العشاء . 


۳۹ 


فعن أنس بن مالك أن النبي پل کان إذا اشتکی تقمّح كفا من شونیز ويشرب عليه 
ماء Ses‏ 

وتقمّح : أي استت > والشونیز : هو الحبة السوداء . 

وأما مقدار الحبة السوداء » فليس هناك دليل علمي كاف يشير إلى ذلك ء إلا أن 
الدراسة التي أجريت في أمريكا وأشارت إلى فائدة الحبة السوداء في تنشيط الجهاز 
المناعي ۰ استخدمت جراماً واحداً من الحبة السوداء مرتين كل يوم . 

والحقيقة نحن بحاجة ماسة إلى إجراء المزيد من الدراسات العلمية على الحبة 
السوداء لمعرفة خصائصها وتأثيراتها . وحتى ذلك الحين تظل الحبة السوداء غذاء 
مفیداً استعمله الناس لالاف السنين" . 


وفي دراسة حدیثة نشرت عام ۰۲۰۰۱ أظهرت الدراسة أن خلاصة الحبة 
السوداء استطاعت تثبیط نمط خلايا بعض آنواع السرطان کسرطان الثدي 
والبروستات. وسرطان الجلد القتاميني . وظهرت على شبكة الانترنت مواقع 
متخصصة في الحبة السوداء. 


. رراه الطبراني في الاوسط‎ ON) 


افص زا امس 
« کلوا الزیت وادهنوا به 2 


آقسم الله تعالی في قرآنه العظيم بالزيتون فقال : 

« والتین والزيتون . وطور سینین 6 [التين : ]٢-١‏ . 
وأوصی رسول اللہ پا باستعمال زیت الزیتون فقال : ١‏ کلوا الزیت وادهنوا به 

. ٤ من شجرة مباركة‎ ab 

دهش الباحثون ue‏ حینما اکتشفوا أن سکان جزيرة « كريت » في البحر 
المتوسط هم آفل الناس إصابة بأمراض القلب والسرطان في العالم أجمع . ودهشوا 
أكثر حینما عرفوا أن أهالي جزيرة كريت یستهلکون زیت الزیتون آکثر من أي شعب 
آخر » فحوالي ۳۳ من السعرات الحرارية التي بتناولونها یومیاً BE‏ من زیت 
الزیتون . فما علاقة زیت الزیتون بذلك ؟ وهل للطب الحدیث رأي في هذه 
العلاقة ؟ وما تأثيراته على القلب والکولسترول . 

ماذا یقول آطباء الغرب عن زبت الزیتون ؟ 

يقول الدکتور ۶ ويليام كاستللي ؛ مدير دراسة فرامنجھام (Framingham)‏ 
الشهيرة : « إن هناك زيتاً وحیداً یتمتع بأطول سجل من سلامة الاستعمال في التاريخ 
الأبدان ء وندرة جلطة القلب عندهم . وهذا السجل الحافل بماثر زیت الزيتون 
يجعلنا نطمئن لاستعماله ۰ وثقبل عليه بشغف كبير »29 . 


. ۱۹۹۳ طبعة‎ (How to lower your 60۵16516۲01۲ عن كتاب‎ (1) 
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ويقول الدکتور « آهرنس » من جامعة کوفلر بنيويورك : « إننا ندرك تماماً أن 
استعمال سکان حوض البحر المتوسط لزيت الزیتون کمصدر آساسي للدهون في 
الغذاء هو السبب وراء ندرة مرض شرايين القلب التاجية عندهم ٤‏ 5 


وينبه الدكتور كاستللي إلى فوائد استعمال زیت الزيتون في حوض البحر 
المتوسط فيقول : « رغم أن الناس في حوض البحر المتوسط يتناولون بعض الدهون 
المشبعة ( السيئة ) المتوافرة في لحم الخروف والقشدة والسمن والجبن » إلا آنهم 
يستعملون زيت الزيتون بشكل رئيسي في طهي الطعام . وهذا ما يجعل أمراض 
شرايين القلب التاجية قليلة الحدوث عندهم » . 

ويفول ١ : Lal‏ إن أفضل طريقة لطهي الطعام وتحضير المأكولات هي 
باستعمال زيت الزيتون بشكل أساسي » واستعمال كميات قليلة من زيت الذرة أو 
دوار القمر ( دوار الشمس ) . فالجسم لا يحتاج إلا إلى كميات قليلة من النوعين 
الأخيرين » . ویمتاز زیت الزیتون بغناه بالدهون اللامشبعة”'" . 

آما الدكتور تريفيسان من جامعة نيويورك فقد لخص فوائد زیت الزیتون في بحث 
نشر في مجلة ( جاما ) عام ۲۰۰۰ فقال : « لقد أكدت الدراسات الحديثة التأثیرات 
المفيدة لزیت الزیتون في أمراض شرایین القلب » ورغم أن البحث قد تركز اساسا 
على دهون الدم ء إلا أن عدداً من الدراسات العلمية قد آشارت إلى فوائد زیت 
الزیتون عند مرضی السكري والمصابین بارتفاع ضفط الدم ۳۳۷ . 

الأبحاث الملمية الحديثة : 

حتی عام ۱۹۸۲ كانت الکتب الطبية تقول Ob‏ زیت الزیتون لا يؤثر على 
کولسترول الدم ء فلا يزيده » ولا ینقصه . ولکن الابحاث العلمية الحديثة جداً قد 
آظهرت أن زیت الزیتون ینقص مستوی کولسترول الدم . ولیس هذا فحسب بل انه 
لا ینقص من مستوی الکولسترول المفيد في الدم . ومن الثابت علمیاً أنه كلما ارتفع 


. ۱۹۹۳ طبعة‎ tHow to tower your cholestroll عن کتاب‎ (1) 
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مستوى هذا النوع من الكولسترول . قلّت نسبة الاصابة بجلطة القلب . 

وقد أظهرت دراسة نشرت في مجلة «جاما» الامريكية الشهيرة أن مستوی 
ضغط الدم. وسکر الدمء والکولسترول کان أقل عند الذین کانوا یکثرون من 
تناول زیت الزیتون. وقد أجريت تلك الدراسة على آکثر من Be‏ آلف شخص. 

او ۷ ویلیامز اي ی ية dul yo‏ على ۷٦‏ شخصاً 
غير مصاب بأية أمراض قلبیة لمعرفة SE‏ زيت الزیتون على ضفط الدم . فوجد 
الباحثون آن ضغط الدم قد انخقض بشکل واضح عند الذین تناولوا زیت الزیتون في 
غذائهم اليومي . وكان انخفاض ضفط الدم أشد وضوحاً عند الذين تناولوا 4۰ جراماً 
من زیت الزيتون یومیأً . 

زیت الزیتون ومرض السکر : 

ینجم مرض السکر عن نقص أو غياب في إفراز الانسولین من البنکریاس ۰ مما 
بژدي إلى زيادة مستوی السکر في الدم . 

وقد أوصى « الاتحاد الأمريكي لمرضی السکر » المصابین بمرض السکر بتناول 
حمية تعطی فيها الدهون بنسبة ۳۰/ من الحریرات على ألا تتجاوز نسبة الدهون 
المشبعة ( کالدهون الحيوانية ) عن ۸۱۰ . وأن تکون باقي الدهون على GRE‏ زیت 
زیتون وزیت ذرة » أو زیت دوار القمر ( دوار الشمس ). 

فواند آخری لزیت الزیتون : 

ذکرت دائرة المعارف الصيدلانية الشهيرة « مارتندل » أن زيت الزیتون مادة 
ذات فعل ملين لطیف ۰ ویعمل کمضاد للامساك . 

كما أن زيت الزیتون يلطّف السطوح الملتهبة في الجلد ۰ ویستعمل في تطرية 
القشور الجلدية الناجمة عن الاکزیما وداء الصدف . 

ألم يقل رسول الله HG‏ : « ائندموا بالزیت . . وادهنوا به * [ صحیح الجامع الصفیر 


.] ۸ 
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وقد وصف dil‏ تعالى هذه الشجرة بأنها مباركة » فقال : 
D‏ یوقد من شجرة مباركة زيتونة لا شرقية ولا غربية ‏ [ النور : ۳۵] . 
فالشجرة مباركة . والزیت مبارك . . وهنيئاً لمن نال من تلك البر کات . 
وفی السنوات الاخیرة» نشرت عشرات الابحاث والمقالات» واصدر 
emt‏ علماء الطب في العالم في عام ۱۹۹۷ توصياتهم وقراراتهم 
الموحدة حول موضوع زیت الزيتون» واغذاء حوض البحر الأبيض المتوسط٤؛‏ 
وأكدوا في بيانهم أن تناول زیت الزيتون يسهم في الوفاية من مرض شرایین 
القلب التاجیة» وارتفاع كولسترول coil‏ وارتفاع ضغط الدم» ومرض السكر 
والبدانةء كما أنه يقي من بعض السرطانات» مثل سرطان الثدي والرحم 
والمعدة. كما أكدت دراسة نشرت فى مجلة Dermatology‏ فی عدد أغسطس 
۰ أن الادهان بزیت الزیتون موضعياً بعد السباحة والتعرض للشمس ربما 
يقي من حدوث سرطان الجلد القتامي -Melanoma‏ 
كما أظهر بحث قدم في المؤتمر الأخير للجمعية الأمريكية لأمراض 
جهاز الهضم في شهر أكتوبر عام ۲۰۰۰ أن زیت الزيتون يمكن أن تمنع 
جرثومة تدعى Helicobacter Pylori‏ في المعدة» وهي المسؤولة عن العديد 
من حالات القرحة وسرطان المعدة. 





)١(‏ انظر کتابنا ٠‏ زيت الزيتون بين الطب والقران » وقد أصدرته دار المنارة بجدة ۔ 


re 


الفصّرالسَادش 
كأس من اللبن في الصحة والمرض ۲۱۲ 


وردت کلمة اللبن في القران الكريم في قوله تعالی : لوان لک في الأنْعام 
ud‏ تفم مما في بطونه من O38 oF‏ وم ا الصا سَائِعًا لِشّارِبِينَ € 1 لنسل : 
35 ], 

وقال تعالى في وصف الجنة : $ مَل EAN‏ و عد اون فيها SU‏ من مَاء 


تین دارم لب ih‏ وا ین حمر شین وا نع 
a‏ ,6 محمد :10[ . 


وذكر رسول اللہ پاٹ فضل اللبن ( الحليب ) على غیرہ من الطعام فقال : من 
أطعمه الله طعاماً » فليقل فليقل اللهم بارك لنا فيه وأطعفتا خيراً منه » ومن سقاه الله لبناً 

فليقل : اللهم بارك لنا فيه وزدنا منه » فإنه لیس شيء يجزىء من الطعام والشراب 
غير اللين 4[ رواه أحمد وأبوداود ] . 

وجاء فى ي الصحيحين أن رسول الله 6 GH‏ ليلة السراء بقدح من خمر » وقدح 
من لبن » ٠‏ فنظر إليهما ثم آخذ اللبن؛ فقال ران هليه السلام : (الحمد لله الذي 
هداك إلى الفطرة » لو أخذت الخمر غَوَتْ MEE‏ رواہ الشيخان ] . 

واللبن یطلق عليه الناس اسم ( الحليب ) . ولكن هذه التسمية تطلق في العديد 


من البلدان على ( اللبن الخاثر ) أو ( اللبن الرائب ) أو ( اللبن الزبادي ) تمییزاً له عن 
الحلیب . 


)۱( نشر لنا مقال بعنوان « اللبن الرائب olde‏ ودواء ) في مجلة « التضامن الاسلامي » عام 
١ ۳‏ جمادى الأولى ١٤٢٥ھ‏ ؛ . 


۳۵ 


ماذا تقول الأبحاث العلمیة عن اللبن ؟ 

استعمل سكان حوض البحر المتوسط اللبن الرائب لقرون عديدة في معالجة 
الإسهالات واضطراب الأمعاء . 

وأظهرت الدراسات الحديثة أن اللبن الرائب يفيد في القضاء على الجرائيم 
المسببة للتسمم الغذائي . وأهمها السالمونيلا والجرائيم العنقودية . 

ودلت دراسات أخرى من أمريكا وإيطاليا أن بإمكان اللبن الرائب منع حدوث 
الدزنتاريا ( الزحار ) . ومن العادات المتبعة في مستشفيات وسط آوروبا إعطاء اللبن 
للأطفال المصابين بالإسهالات . 

ويقول الدكتور ( شاهاني ) من جامعة نبراسكا في الولايات المتحدة ‏ وهو أحد 
أكثر الباحثين خبرة في العالم بالحليب ومشتقاته ‏ : ( إن اللبن الرائب يفيد في منع 
حدوث الإسهالات والدزنتاریا أكثر منه في علاجها ) . ولا يقوم اللبن بفعل مضاد 
للجرائیم فحسب ٠‏ بل إن الابحاث الحديثة في الولايات المتحدة تؤكد أن اللبن 
يقوي الوظيفة المناعية لخلايا الجسم . 

وهناك دلائل علمية تشير إلى أن اللبن الرائب قد يفيد في الوقاية من سرطان 
القولون » وسرطان العدي”'' . 

جاء في كتاب and Nutrition?‏ ۳0۵) طبعة ۱۹۹۹م أن اللبن مفيد : 

١-غذاءً‏ للذين يعملون على إنقاص وزنهم ( ريجيم ) » فإن ال ( ٠٠١‏ غرام ) 

من اللبن الرائب تعطي ( ۵۲ سعرا ) حراريا فقط . 

۲۔ يفيد في طعام الرُضع حين البدء بإدخال الأطعمة إلى غذاء الرضيع بدل 
الحليب . 

۳ -یستعمل عند الناقهين من الأمراض . 

٤‏ - يستعمل کحلوی بعد الطعام وذلك بإضافة الفواكه كالفريز والموز إلى اللبن 
الرائب . 


)۱( عن كتاب (Food pharmacy?‏ طبعة ۰۰۰ ۲م. 
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واللبن غذاء سهل الهضم ؛ فقد نشرت مجلة اللانست البريطانية تقول : في 
حين يهضم ۳۳/ من الحلیب بعد ساعة واحدة من تناوله » فان ۸٩۱‏ من اللبن يهضم 
في الوقت نفسه » كما أن بإمكان معظم المصابین بعدم تحمل سکر اللاکتوز ( وهم 
الذین یشکون من غازات شديدة واسهالات بعد تناول الحلیب ) أن یتناولوا اللبن 
بدون انزعاج . 

اللبن الرائب والشيخوخة : 

أعلن العالم ( میتشنکوف ) أن الذین یعیشون فوق المئة عام هم من اكلي اللبن 
الزبادي لأنه يحتوي على بکتریا تصل إلى الامعاء » ونکوّن بيئة تمنم دخول الجرائیم 
غير المرغوب فيها . 

وقد أطلق عليه في البلقان اسم ( غذاء العمر الطویل ) لاحتوائه على مواد 
بروتينية ذات قيمة عالية » وعلی آغلب المواد المعدنية اللازمة للجسم . 

واللبن هو من آهم مواد التغذية عند الاتراك ۰ ولا تکاد تخلو منه مائدة فی أي 
وجبة من وجبات الطعام . وربما كان ذلك سبب احتفاظ الاتراك بقوتهم ونشاطهم 
في سن متأخرة . فعدد الذین بتجاوزون المثة AT‏ من عشرة في الملیون » بینما 
لا یعمر إلا تسعة في كل ملیون أمريكي . 

ویفید اللبن المسنین الذین یعانون من ضعف في العظام » وسقوط الاسنان » 
فهو من أفضل العلاجات في مثل تلك الحالات . 

وهکذا یکون اللبن غذاءً متكاملاً LSU‏ والصغار على السواء . واللبن الرائب 
( الزبادي ) یعتبر MLE‏ سهل الهضم ء یوفر على الناقهين عملية الهضم الطويلة مع 
الغذاء العادي . 

وتستعمل النساء اللبن الرائب في العناية ببشرتھا وجلدها . 

وهکذا یظل اللبن الرائب ( الزبادي ) الطعام البسبط الرخیص یتربع على عرش 
الغذاء حين المرض ۰ وحين تعاف النفس الأنواع الدسمة من الطعام » وكأنه عجلة 
النجاة التي يقدّمها الله تعالی لهذا المریض . 


۳۷ 


جدول یبین محتوی ۱۰۰ جرام من اللبن 





. (The Composition of Food (عن کتاب‎ 


۳۸ 


المكرالسا بع 
فصل من الثوم يومياً يخفض كولسترول الدم 


ازداد حديثاً إقبال الناس في الولايات المتحدة وأوربا على تناول الثوم 
ومستحضراته بعدما عرف العلماء فوائد الثوم في خفض کولسترول الدم » والوقاية 
من جلطة القلب . 

وتعتبر أمراض شرایین القلب القاتل الأول للناس في أمريكا وأوربا . ومن 
المعروف أن ارتفاع كولسترول الدم هو أحد أهم أسباب هذا المرض . 

فإذا علمنا أن الکولسترول مرتفع فوق الحدود المرغوب بها حالياً ( وهي ۲۰۰ 
Zale‏ أو ۵,۲ ملي مول/ ليتر ) عند ما يقارب نصف سکان أمريكا وبريطانيا » فهل من 
المعقول أن نضع كل هؤلاء على دواء يتناولونه يومياً » ولسنين طويلة . 

والحقيقة أنه لا يوجد هناك طبيب في العالم يريد تحويل نصف المجتمع » بل 
ربعه إلى مرضى يتعاطون الدواء بانتظام . 

«LY,‏ والحالة كهذه » من البحث عن أغذية معينة » تخفض كولسترول 
الدم . ومن هنا بدأ الناس في أمريكا وأوريا ينلهفون على دواء طبيعي يساعدهم في 
الوقاية من هذا المرض . 

ويقول الدكتور 9 طالب علما » رئيس تحرير مجلة « عالم الطب والصيدلة » في 
مقال نشر عام ۱۹۹۱ عن الثوم : 

« ومنذ بداية الثمانینات بدأ الثوم يستجذب اهتمام الأطباء والبحاثة » بعد أن كثر 
الحديث عن تأثیراته الدوائية » وإمكانية استخدامه كدواء » ولم يكد هذا العقد 
يشرف على نهايته ٠‏ إلا وانتخب الثوم من قبل اتحاد دورالعطارة الألماني الاتحادي 
العقارَ الأول لعام ۱۹۸۹ ۰ وقبل ذلك تبنى الكودكس الألماني الثوم كعقار رسمي 
عام ۱۹۸۸ ؟ . 


۳۹ 


ونشرت مجلة “British Journal of Clinical Practice?‏ في شهر إبريل ۳ مقا 
تحدثت فيه عن الدور الذي يمكن أن یلعبه تناول الثوم في خفض نسبة حدوث مرض 
شرايين القلب التاجية من ذبحة صدرية وجلطة في القلب ۲۳ . 

وفي شهر إكتوبر ۱۹۹۳ نشرت مجلة (Annals of Internal Medicine?‏ دراسة 
تحليلية لعدد كبير من الدراسات العلمية التي أجريت على الثوم وعلى دهون الدم . 
وأكد الباحثون أن تناول نصف فص ( سن ) إلى فص واحد من الثوم يومياً قد أدى 
إلى خفض کولسترول الدم بمقدار ۲۳ ملغ/ 3 أي أن الكولسترول قد انخفض بما 
یعادل ۹ من قيمته الأصلية » ولیس هذا فحسب بل إن الابحاث العلمية الحدیثة قد 
آظهرت أن للثوم خصائص مضادة للجرائيم والفطور ۰ رغم أنه أقل فعالية بکثیر من 
المضادات الحيوية الحدیثة OO‏ . 

وللتخلص من رائحة الثوم ينصح البعض بتناول الخس أو البقدونس أو بذور 
اليانسون أو النعنع » وتؤخذ إحدى هذه المواد مع أو بعد تناول الثوم مباشرة . 

وينبغي تحذیر بعض المرضى الذين يتناولون الثوم أو مستحضراته » ويتركون 
أدوية ارتفاع ضغط الدم ء أو الأدوية الخافضة للكولسترول » فينبغي Legs‏ استشارة 
الطبيب » وأن لا يتم أي تعديل في جرعة الدواء أو التوقف عنه إلا بمعرفة الطبيب . 
كما ينبغي التحذير من الثوم عند الذين يتناولون مسيلات الدم ( المميعات ) . 

* * * 


. Br. J. clin Practice 1993, 47:64 )۱( 
. Ann. Intern Med 1993, 119: 627-8 (¥) 


المَصّرالنامن 
تناول السمك Su‏ من اللحوم 


عرف الانسان قيمة السمك الغذائية منذ وجد على سطح الارض . يقول 
البروفسور « جون برنیت ٩‏ : لقد كان تناول السمك جزها تقلیدیاً من غذاء الانسان 
على مر العصور ولکن العدید من الدول الاوربية - وللاسف الشدید - قد ترکت 
هذه العادة . 

وقد لاحظ الدکتور « سینکلیر ؛ أن آمراض شرایین القلب التاجية نادرة الحدوث 
عند سکان الاسکیمو ۰ الذين یعتمدون في غذائهم على السمك بشکل أساسي . 
وكانت هذه مجرد ملاحظات دفعت الباحئین في السنوات الاخيرة إلى إجراء التجارب 

وقد اجتمع حدیثاً في الولایات المتحدة سنة وثلائون عالماً في أمراض القلب 
والصدر والدم ؛ لیضموا آحدث التوصیات العلمية فیما یتعلق بالادوية التي تزید 
سيولة الدم » والادوية الحالّة لجلطة القلب . 

وقد نشرت تلك التوصیات فى مجلة (Chest!‏ الأمريكية الشهیرة» وکان 
امن آهم تلك التوصیات: 

اول : أوصى الباحثون بتناول ۳۰ - 4۰ غ من السمك یومیاً ( أي تناول وجبتین 
من السمك في الاسبوع ) لوقاية القلب من حدوث جلطة ( احتشاء ) فيه . 

asl : Le‏ عدد من الدراسات العلمية أن زیت السمك یخفض مستوی 
الغليسريدات الثلاثية ( وهي احدی دهون الدم الهامة ) ۰ في حين لا یؤٹر على 
كولسترول الدم إيجابياً . 

ثالثاً : هناك أدلة علمية تشير إلى أن الجرعات المتوسطة أو العالية من مستحضر 
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مركز من زیت السمك قد أدت إلى خفض ضفط الدم عند المصابین بارتفاع ضغط 
الدم . ( ولكن يجب عدم تناول أي علاج دون استشارة الطبيب ) . وأكّد الباحثون 
على ضرورة إجراء المزيد من الدراسات لمعرفة الجرعة المثلى ٠‏ والتأكد من فاعلیتھا 
وسلامتها ومدى تحملها من قبل المريض”'' . 

وكان من أهم الدراسات التي شرت دراسة أجريت على ۳۳ ۰ مريضاً أصيبوا 
میم میس . أعطي نصف هؤلاء وجبتان من السمك الدهني كل 
آسبوع ء ولمدة سنتين . ولم یعط الصف الاخر من هولاء المرضی أي نوع من 
السمك . 

وتبين للباحثين أن نسبة الوفیات قد انخفضت بمقدار ATA‏ عند المجموعة التي 
تناولت السمك". ۱ 


وماذا عن الذين Gl‏ لهم توسيع الشريان التاجي بالبالون ؟ 

لقد أصبح توسيع الشريان التاجي بالبالون ( بنفخ البالون ) عند المصابين بتضيق 
في شرایین القلب أمراً شائعاً ووسيلة فعالة في علاج الذبحة الصدرية . وتصل نسبة 
نجاح عملية التوسيع إلى ۸٩۰‏ من الحالات”". 

ولكن نظل هناك مشكلة هامة عند هؤلاء المرضى ٠‏ ألا وهي عودة التضيق في 
الشريان . فبعد خمسة عشر عاما على إجراء أول عملية توسيع بالبالون » ما زالت 
نسبة ( عودة التضیق للشریان ) كما هي ت تقريباً » وتصل إلى ۲۵ - ۳١‏ من الحالات 
خلال الأشهر الستة التي تلي إجراء التوسیع 

وقد لجأ الباحثون إلى استعمال عدد ختلف من الادوية لمنم حدوث ذلك التضیق . 
وكان زیت السمك من بين تلك الادوية التي استحوذت على اهتمام الباحثين . 

وحديثاً نشرت مجلة «Circulation‏ الشهيرة دراسة قام بها الدکتور 


Chest 1992, 102, 374 (S)- 384)5( (1)‏ 
Lancet 1989, 2: 757-61. )٢(‏ 
)1( راجم كتابنا « كيف تفي نفسك أمراض القلب ؟ ء والذي آصدرته دار القلم بدمشق . 
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اننهءزة8» على ۲۰۵ مرضیٰ Gael‏ نصفهم زیت السمك لمدة ثلاثة أسابيع قبل إجراء 
التوسیع بالبالون » واستمرت المعالجة لمدة ستة آشهر بعد التوسيع ؛ فانخفضت 
نسبة عودة تضیق الشریان من ٦۸‏ إلى ۲/۳۰ . 

وئجری UL‏ دراسات كبيرة في هذا الموضوع في آمریکا وکندا وغیرها من 
البلدان . 

زیت السمك وارتفاع ضقط الدم : 

وفي مجال ارتفاع ضغط الدم أكد العدید من الدراسات العلمية تأثیر زیت 
السمك الخافض لارتفاع ضفط الدم . فقد نشرت مجلة ‘Archives of Int, Med?‏ عام 
۱ دراسة آکدت وجود هذا التأثير بجرعات غير كبيرة من زیت السمك”" . 

وماتزال الالية التي يعمل بها زیت السمك في خفض ضغط الدم غير واضحة 
حتى الان . 

وهناك تقارير حديثة تشیر إلى أن استعمال خلاصة زيت السمك قد یخفف من 
حدوث الانسمام الحملي Pre Eclampsia‏ ( الذي قد يحدث عند الحوامل في آواخر 
الحمل ¢ والذي بتظاهر بارتفاع ضفط الدم ‘ وانتفاخ في الرجلین » ووجود بروتین 
فى البول )0 . 

وأشارت دراسة أخرى إلى فوائد زیت السمك عند المصابين ( بظاهرة 
ی 

وهکذا تتوالی الدراسات العلمية لتکشف یوماً بعد يوم سرا من أسرار ذلك اللحم 
الطري الذي جعله الله طعاماً للناس » فهل یقبل الناس على تناول السمك ویخففوا 


Circulation, 1992, 85, 950 56. (1) 

Arch Int Med 1991, 151, 1173- 80. (¥) 

Br. J. Opstet Jyneacol 1990, 97 :1077- 79. )*( 
Am J. Med 1989, 86: 158-64. (£) 


)0( انظر الفصل العاشر من هذا الکتاب . 
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من تناول اللحم » الذي قال عنه عمر بن الخطاب ( رضي الله عنه ) : ١‏ إياكم 
واللحم فان له ضراوة کضراوة الخمر 6 رواه مالك ] . 

وقد لفت الله تعالى النظر إلى نعمة وجود السمك فقال : $ وهو الذي سخّر 
البحر لتأكلوا منه لحماً طرياً 4 . [ النحل ٠١:‏ ] . 

وقال عليه الصلاة والسلام : 

+ أول طعام أهل الجنة زيادة كبد الحوت ٩‏ [ رواه البخاري ] . 


زيت السمك وأمراض المفاصل : 

ولم تقتصر فوائد زیت السمك على أمراض القلب والشرايين بل إن تسع 
دراسات نشرت حتى الآن أكدت أن تناول زيت السمك يؤدي إلى تحسن في 
آلام المفاصل» وفي تيبس المفاصل الذي بحدث في الصباح عند المرضى 
المصابين بداء المفاصل نظير الرئوانی Rheumatoid Arthritis‏ كما ذكرت 
ذلك مجله Dis Clin of North America‏ في عام ۹ء وهتاك دراسات 
آخری تشیر إلى فوائدہ في داء الصدفية وغیره. 
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الت لالتاسم 
لا تكثر من القهوة والشاي 


فنجان من القهوة أو الشاي شراب بستلذه الملایین من الناس في كل مكان . 
فالعالم بستهلك خمسة بلايين كيلو جرام من القهوة کل عام . والقهوة والشاي › 
والکولا » والشوکولاته .. كلها تحتوي على مادة تسمی الکافئین (Caffeine?‏ . وقد 
یکون الکافئین - كما تقول المجلة الطبية آلبريطانية - أكثر الادوية انتشاراً في العالم 
آجمع » بسبب ما یستهلکه الناس من هذه المشروبات . وبالنظر إلى الانتشار الواسع 
لاستعمال الکافئین » فان المخاطر الناجمة عن ذلك تعتبر قليلة نسبيا . ولکن البعض 
قد هاجم الکافئین بسبب وجود ارتباط - وفق الإحصائيات العلمية - بینه وبين عدد 
من الامراض .. فما حقيقة الامر في هذا الموضوع الهام ؟ . 

الواقع أن Las‏ من تلك الاشباح التي رُسمت حول الکافتین قد تلاشت ۰ فقد 
زالت المخاوف التی كانت تتردد حول Dre‏ القهوة بسرطان البنکریاس والجهاز 
البولي . وأما عن علاقة القهوة بمرض شرایین القلب التاجية فهي مثار جدل هذه 
الایام . 

وقد تنبه الناس حدیثاً في آمریکا وأوربا إلى محاذیر الافراط في شرب القهوة 
والشاي ۰ فحسب ما جاء في کتاب (Food and Health?‏ فان ۸۷۰ من الانجلیز کانوا 
بشربون القهوة في عام ۱۹۸۲ ۰ وأن LAT‏ منهم کانوا یشربون الشاي ء إلا أن 
الإحصائيات الحديثة تشير إلى انخفاض هذه المعدلات في بریطانیا ۲ . 


ویعتبر الفنلندیون أكثر الناس استھلاکاً للقهوة في العالم ٠‏ یلیهم سکان 


. ۱۹۹۲ طبعة‎ (Pood and Health? عن كتانب‎ )١( 
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السوید ء فالدنمارك » فالنرویج . فھولندا ء فالولایات المتحدة » فسویسرا 
فکندا ‏ فایطالیا » فبریطانيا » فاليايان . . . 

ما هو الکافئین ؟ 

الكافئين مادة كيميائية من زمرة المنبهات التي تدعى ١‏ ميثيل كزانثين © ۸۸۶۱۸6۷۱۷ 
۵ . ويوجد الکافتین - كما ذکرنا - أساساً في القهوة » والشاي » والکولا 
والکاکاو . ونحتوي القهوة على 7-١‏ من الكافئين ¢ في حين تحتوي أوراق 
الشاي على ۱ - ۸٢‏ من الکافئین . 

وهو مادة منبهة للقلب والدماغ » فیسرع القلب » ویزید النشاط الذهني » كما 
فد يزيد افراز العصارة المعدیف ويوسّع القصبات في الرثتین » ویزید من (درار 
البول:. 

وبینما نجد القهوة والشاي ذات تأثير مؤرق قوي على البعض ‏ نجد آخرين 
يتناولونها بكميات كبيرة ثم يسلمون أجفانهم للرقاد الهني بسهولة تامة !!. 

وتختلف كمية الکافئین باختلاف نوع البن . والبن القوي KRobustas?‏ الذي 
تصنع منه عادة القهوة الفورية « مثل قهوة نسکافیه وما شابهها ٤‏ يحتوي على أعلى 
نسبة من الكافئين » كما تقل كمية الکافتین أثناء التحمیص الشدید للبن . 

فوائد الفهوة والشاي : 

تجمع المصادر الطبية الحديثة على أن الکمیات الصغيرة أو المعتدلة من الكافئين 
( ۲۰۰-۳۰ ملغ یومیا) تحسّن أداء المرء لعمله اليومي . 

فالقهوة مثلا تتشط التفکیر - كما تقول الباحثة الامريكية جودیث وارتمان - 
وتتشط الجسم . الا أن القهوة قد تعوق آداء الاعمال التي تتطلب مهارة في الاصابع 
کإدخال خيط في الابرة » أو تسدید الاهداف وغیرها . 


ویمکن للقهوة والشاي أن تحسّن المزاج عند بعض الناس . فقد يلعب الكافئين 
دورا مضادا للهمود عند البعض 2 


كمية الکافتین الموجودة في ۱۸۰ مل من المنبهات 

القهوة الأجنبية ۱۰۰ ملغ 
القهوة الفورية ( مثل نسکافیه ) ۱۰۰۰ ملغ 
القهوة المنزوعة الکافئین ٦-١‏ ملغ 
آوراق الشاي ۸۰۰ ملغ 
أكياس الشاي ۵ ۷۵ ملغ 
ag‏ 


Te _f* الشاي الفوري‎ 


الکاکاو 0۰-۰ 
المنبهات الأخری : 
الکولا والببسي کولا ( ۳٦٣‏ مل ) 
قطعة شوكولاته ‏ (۱۰ غ ) 
الأدوية المسكنة الحاوية على الکافئین 
شريحة من كانو الشوکولا 
الإفراط في شرب القهوة والشاي : 
يعرّف ١‏ المُفرط » في شرب القهوة والشاي بأنه الشخص الذي يتناول أكثر من 
٠‏ ملغ من الکافئین يوميا. 
أي الذي يشرب ٥‏ فناجین من القهوة الفورية ( مثالها نسکافیه ) وکل فنجان 
يحتوي على (۱۰ + ۲۰) ملغ من الکافئین . 
أو الذي بشرب ۱۰ فناجین من الشاي العادي ( وکل فنجان يحتوي على ۳۰ ملغ 
من الکافتین ). 
ویختلف SE‏ القهوة والشاي اختلافاً شديداً بين الناس . وقد یحدث هذا 
الاختلاف في الشخص ذاته من حین إلى اخر . 





۲۰۰۱ طبعة‎ (Current Medical Diagnosis® عن کتاب‎ ۱) 
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ویبدو من أفرط في شرب القهوة أو الشاي متنبهاً » قلقاً » متحفزا ء ویقظاً . . . 
وتشمل أعراض الافراط الشديد في الكافئين ( تناول ما يزيد عن ۵۰۰ ملغ من 
الکافئین ) : القلق والتهیج ؛ والتململ ء والارق » والشعور بالاعیاء ؛ وقد یحدث 
الخفقان القلبي . 

القهوة والکولسترول : 

هناك دلائل تشير إلى أن الافراط الشدید في شرب القهوة قد يزيد من مستوی 
الکولسترول في الدم . ففي حين أظهرت عدة دراسات علمية وجود علاقة بين القهوة 
والکولسترول » أكدت دراسات آخری عدم وجود تلك العلاقة . وما زال الامر مثار 
جدل ہین العلماء . ویبدو أن شرب القهوة باعتدال لا یؤثر على مستوی الکولسترول 
تأثیرا ملحوظا"؟ . 

القهوة . . وأمراض شرابین القلب التاجية : 

لم تصل الابحاث العلمية التي أجريت حول علاقة الکافتین بأمراض شرایین 
القلب التاجية إلى أية نتائج محددة ء بل كانت الاراء متعارضة في کثیر من الأحیان . 
وینصح بعض الباحئین الناس ذوي الاستعداد لحدوث جلطة في القلب بألا یتناولوا 
آکثر من ٤‏ فناجین من القهوة الاجنبية في ايوم . 

ونود أن نشير إلى آننا نعني بالقهوة الاجنبية تلك القهوة التي يشربها الناس في 
الفرب بإضافة ملعقة كبيرة من البن إلى کوب من الماء . ومن أمثلتها فهوة نسکافیه 
الفورية » وما شابهها . آما كمية الکافتین في القهوة العربية والقهوة التركية فتختاف 
حسب طريقة الصنم وشدة تحمیص البن . 

القهوة والشاي . . والخفقان : 

الخفقان هو الشعور بضربات القلب » أو الاحساس بوجود ضربات سريعة 
وقوية في القلب . وقد يشكو البعض من حدوث ضربات قلب مبکرة ؛ يعقبها فترة 
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سكون قصيرة ء ثم يعود القلب لضرباته العادية . 

وكثيراً ما نحدث تلك الضربات المبکرة عند الافراط في تناول القهوة والشاي أو 
المنبهات الأخرى الحاوية على الکافئین » أو بعد شرب الخمر ‏ أو الاکثار من 
التدخین . وفي مثل تلك الحالات ينصح بتجنب القهوة والشاي كما یوصی بالتوقف 
عن التدخین 6 والامتناع عن شرب الخمور » لا بسبب الخفقان فحسب ٠‏ بل لما 
فیهما من آضرار آخری . 

القهوة . . والحمل : 

هناك عدد من التقاریر الطبية التي تشیر إلى أن تناول القهوة بکمیات كبيرة آثناء 
الحمل یمکن أن يؤدي إلى ولادة آطفال مصابین بافات خلقية » أو صغيري الحجم . 
ولهذا تتصح إدارة الاغذية والادوية ۸۰ .5 ۳۰ في الولایات المتحدة الحوامل بالاقلال 
من تناول القهوة آثناء الحمل . 

آما بالنسبة للارضاع ۰ فلیست هناك أية دلائل علمية تلبت أن شرب المرضع 
لکمیات معقولة من القهوة يعرّض الرضیم لاية مخاطر تذکر . ومع ذلك فان العدید 
من الاطباء ينصح الحوامل » والمرضعات » والاطفال بتجنب القهوة . وان لم 
يمكن ذلك فينبغي عدم تناول كمية من الکافئین نزید عن ۲۰۰ ملغ يوميا . 

القهوة والشاي . . والحدید : 

آظهرت دراسة علمية حديثة أن شرب فنجان واحد من الفهوة الأجنبية مع الطعام 
ینقص امتصاص الحدید من وجبة « هامبرغر »-مثلا - بمقدار ۳۹ . وینصح الذین 
يُضلون شرب القهوة أو الشاي مع الطعام أن يؤخروا ذلك بغدر ساعة أو ساعتین بعد 
الانتهاء من وجبة الطعام( . 

والخلاصة أن الاستعمال المعتدل للقهوة رالشاي GLY‏ بضرر يذكر لدی عامة 

الناس ٠‏ بل [نها مشروبات مقبولة ومفيدة أحياناً ء إلا أن الافراط في تناولها قد يسبب 
بعض المشاکل عند بعض الئاس . 


. ۱۹۹۳ dab Martindale pharmacopeia )١( 


وتقول الدکتورة وارتمان من معهد ماسونشویتس الأمريكي : 

إن شرب المزید من القهوة بعد فنجان الصباح - أي خلال النهار - يعني إدخال 
المزید من المواد الكيميائية إلى جسمك بلا مبرر » YJ‏ ذلك fe‏ من یحاول أن 
یجعل سیارته تنطلق بسرعة » فیقف عند محطة البترول ليملا سبارته ٠‏ وخزان سیارته 
شبه ممتلی» أصلاً بالبترول . ولکن شرب فنجان آخر بعد الظهر یمکن أن بنشط 
الذهن لست ساعات أخرى ٩‏ ‘ 

ولا ينصح بغلي الشاي ؛ فان زيادة الغلیان تساعد على استخلاص المواد 
العفصية القابضة » وهي مواد غير مرغوب فیها ء فهي تسبب الامساك . وقد تقلل 
من عمليتي الهضم والامتصاص . 

وللتخلص من المواد القابضة بقدر الامکان يضاف إلى الشاي اللیمون أو 
الحلیب » حیث یشکل البروتین الموجود في تلك المواد مع العفص الموجود في 
الشاي مركباً غير قابل للذوبان » فیصعب امتصاصه؟ . 


الشاي الأخضر : 

أشارت الدراسات التي أجريت على الفثران أن تناول الشاي الاخضر 
یمکن أن يقي من عدد من السرطانات منها: سرطان الرثة والمعدة والدي 
والکبد. كما شارت دراسات آخری إلى الدور الوقائي الذي يمكن أن یلعبه 
شرب الشاي الأخضر في الوقاية من تصلب شرایین القلب وارتفاع کولسترول 
الدم وارتفاع ضفط الدم. 

ولکن ينبغي معرفة كمية الشاي المثلی التي یمکن أن تحقق مثل تلك 
التأثيرات المفيدة التي ظهرت عند الحیوانات. 


» للمزید من التفاصیل حول القهوة والشاي راجم کتابنا * القهوة والشاي : فواندها وأضرارها‎ )١( 
. من إصدار دار القلم بدمشق ودار البشیر بجدة‎ 
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2ے لالعاشر 
أكثر من تناول آلیاف الطعام 


نع SD‏ سی شس شا وی سس دید تا 
المیلاد یقول : « الخبز الاسمر ( المصنوع من الدقيق الكامل ) ينظف الأمعاء trys‏ 
عبر الامعاء بسرعة ٤‏ . 

وظلٌ الناس يتناولون الخبز بکامل دفیقه إلى أن أتت الثورة الصناعية بما فیها من 
مزايا وسیثات . . فأزالت القشور من الحبوب » LS‏ أن ذلك هو الافضل . فکان 
هناك خبز أبيض» وطحينٌ أبيض» وسکر أبيض وغیر ذلك . 

وما إن آتت الخمسینات من هذا القرن حتی افترح بعض العلماء أن ألياف الطعام 
لا تحمي الانسان من الامساك فحسب ء بل من عدد آخر من الأمراض 6 وظلّ الأمر 
موضع رد ونقاش ۰ حتی أثبتت الابحاث العلمية صحة ما قاله ثلائة من العلماء » 
قضوا شطراً من حياتهم في إفريقية يبحثون ویدرسون ۰ وهؤلاء اثلائة هم : الدکتور 
« بوركيت » الذي اکتشف ورما ae‏ باسمه « لیمفوما بورکیت ٩‏ والدکتور « ترول » 
والدکتور ! ولکر » . 

ویقڈر الباحثون أن الناس في افريقية ودول العالم الثالث CAV‏ یتناولون 
ما بين ۵۰ - ۱۲۰غ من الألياف في الطعام يومياً » في حين لا یتناول الأمريكي أو 
الأوربي أكثر من ۲۰غ في اليوم الواحد ۱۱. 

ويعتقد خبراء التغذية أن نمط الغذاء هو أحد أهم أسباب انتشار الإمساك في 
الغرب . وليس هذا فحسب ٠‏ بل يعزو الكثيرون ندرة أمراض القولون والمرارة في 
إفريقية إلى كثرة ما يتناولون من الألياف . 

وألياف الطعام هي البقايا غير المهضومة من الأطعمة النباتية . وتوجد الألياف 
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في قشور الفواکه والخضروات » وفي النخالة » والفواکه CUMS‏ والبرتقال › 
والخضروات الورقية کالسبانخ والملفوف ء والبقول والبازلاء ۰۰ . وغیرها . 

ولاشك أن الالیاف تزید كمية البراز » وتسرّع مرور الطعام عبر الامعاء . فمدة 
مرور الطعام عند الافریقیین تستغرق ما بين 77 1١‏ ساعة ‏ آما عند الأمريكان 
والأوربيين فتستغرق ما بين ۶۰ ٠١١‏ ساعة . 

وأكثر الألیاف فعالية في التخلص من الإمساك هي النخالة . ولکن ينبغي دوماً 
مزج الألياف بالغذاء » وشرب كمية وافرة من الماء . كما يجب التأکید على ضرورة 
زيادة مقدار الألياف المتناولة تدريجياً خلال أسابيع » أو حتی آشهر . 

والاکثار من تناول GUY‏ کالخضروات والفواکه یساعد في انقاص الوزن » 
حیث يملا المرء معدته بالخضروات کالسلطات مثلا فتعطیه إحساساً بالشبع . كما 
يفيد تناول الألياف مرضی السکر حیث يساعد على سيطرة أفضل على مستوی السکر 
في الدم . وقد يلعب دور في الوقاية من مرض السکر الكهلي . 

ولاحظ الباحثون ندرة حدوث حصیات المرارة في المجتمعات التي تکثر من 
تناول الالیاف . كما أن سرطان القولون نادر في تلك المجتمعات . 

ويوصي خبراء التغذية OVI‏ بضرورة تناول المزید من الألياف في الطعام ۰ ولکن 
قد يژدي الاکثار من تناول GUY‏ إلى تشکل الغازات في البطن والقرقرة عند 
البعض . وعادة ما تزول هذه الاعراض مع الوقت . 

ویقول کتاب ۷ deb (Current‏ ۲۰۰۱م : 

«رکلما ازداد تناول الانسان للألياف غير المنحلّة (کتلك الوجودة في النخالة) زادت 
فائدتها وتأثيرها على وظيفة القولون . 

أما زيادة تناول GUY‏ النحلَةَ (کتلك الوجودة في الفواکه والشوفان) فقد زاد 
تأثرها الفعال في حفض سکر الدم عند الصابین بمرض السکر» كما انخفض مستری 
الکولسترول فی الدم» . 

وهناك LIL‏ في الأسواق مستحضرات طبية من GUY‏ یصفها الطبیب ole‏ 
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لمعالجة الامساك » أو تشنج القولون ( القولون العصبي ) . 

ولکن ينبغي التأكيد مرة آخری على ضرورة تناول هذه المستحضرات أو النخالة 
نفسها مع كمية کافیة من الماء ( كأس ماء على الاقل ) . كي لا بحدث أي انسطام في 
الامعاء . 

وهکذا تصبح الألياف في عصر التکنولوجیا Lede‏ سهل المنال » رخیص 
الثمن » مأمون الجانب ٠‏ ومتوفراًفي کل مکان . 

جدول يبين كمية الألياف والسعرات الحرارية في عدد من المواد الغذاثية 

المادة الغذائية 1 GUY‏ | السعرات 
الخضر اوات والحبوب 


حمص 
او لیام ا 
بازلاء خضراء مسلوق 
بطاطا مشوية ومقشرة 
جزر ني* 





المادة الغذاثية الألیاف | السعرات 
الفواكه (غ) 





۵ 


الْتَ(ا2ادیکثٹر 
آفاق جديدة لبعض الفيتامينات 


نُشر حديئاً عدد من الدراسات العلمية التي تتحدث عن فوائد بعض 
الفیتامینات » كالفيتامين (8) والبيتاكاروتين ( وهو طليعة الفيتامين أ ) والفيتامين سي 
( فيتامين ج ) في الوفاية من تصلب الشرایین ومرض شرايين القلب ؛ وفي الوقاية من 
بعض أنواع السرطان . 

وقد كتب البروفسور أوليفر حدیثاً مقالاً في مجلة اللانست البريطانية » ذكر فيها 
أن هناك نتائج مشجعة للدراسات الأولية والتقارير المبدثية حول فوائد هذه 
الفيتامينات في الوقاية من مرض شرايين القلب . 

وتعمل هذه المواد كمادة مضادة للأكسدة ( Antioxidants‏ ) مما يخلص الجسم 
ما یسمی ا لحذور اة (Free radicals)‏ والتي تتهم بمشاركتها في إحداث تصلب 
الشرايين . 
الفیتامین(5) وقاية لشرابين القلب : 

نشرت المجلة الطبية الامريكية الشهيرة (NEJM)‏ في عددها الصادر یوم ۲۰ 
مایو عام ۱۹۹۳ نتائج دراستین طبیتین لاکثر من ۱۳۰,۰۰ رجل وامرأة 1 وأشارت 
نتائج هاتین الدراستین إلى أن الفیتامین (8) يساعد في الوقاية من مرض شرایین 
القلب التاجية » ویخفض احتمال الاصابة بالذبحة الصدرية . 

وقد آشارت الدراسة الاولی التي قام بها باحثون في جامعة هارفارد الأمریکیة أن 
نسبة الاصابة بمرض شرایین القلب التاجية ند انخفضت بمقدار ۸4۰ عند الذين 
یتعاطون > le‏ كبيرة من الفیتامین CE)‏ . 

وکانت أفضل النتائج عند الذین یتعاطون ما Joly‏ ۱۰۰ وحدة دولية في الیوم 
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ولمدة عامین » أي ما بعادل ٤‏ آضعاف ما يتناوله الشخص العادي عن طريق الغذاء 
الذي يحتوي على الفيتامين (EB)‏ کالقمح والبقوليات والزيوت النباتية . 

ويعتقد الباحثون أن الفيتامين (BD‏ يقي من مرض شرایین القلب وذلك بسبب 
تأثيره على الكولسترول الضار (LDL)‏ » حيث يمنع أكسدة الكولسترول »> وهي 
الخطوة الرئيسية في تشكل العصيدة الشريانية . 

ولا ينصح بتناول الجرعات الكبيرة من الفيتامين (8) إلا تحت إشراف الطبيب . 

ويقول البرفوسور « ستينبرغ » في مقال رئيس في (NBIM) dae‏ في العدد 
المذكور أعلاه : ١‏ إننا لا نستطيع في الوقت الحالي أن ننصح المرضى بتناول تلك 
الجرعات العالية » فلا نعرف تأثيرها على المدى الطويل بعد . وهناك عدد من 
الدراسات التي تجرى حالياً في هذا الموضوع ۰ ولن تظهر نتائجها قبل 4 ٥-‏ 
باتک 

وأقول Sf:‏ التناول المعتدل لاغذية غنية بهذا الفيتامين أمر لا بأس به ریثما تظهر 

أغذية غنية بالفیتامین (8) 


زيت جنين القمح 
زيت فول الصويا 


زيت الذرة 


زيت المصفر 
زيت دوار الشمس 
زیت الفول السوداني 





N.E.J.M. 1993, 328: 1487-89 (¥) 
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الفول السوداني المحتّص 
شرائح البطاطا 
الجمبري 


زیت الزیتون 


الخضروات ذات الاوراق الخضراء 


البقول 
الطماطم (البندورة) 
اللحوم 
الفواکه 


: (Carotene Beta) البیتا کاروتین‎ 





تتجه أنظار الباحثين إلى مادة البیتاکاروتین (Beta Carotene)‏ والتی توجد BAK‏ 
في الجزر والخضروات ESI‏ الخضرة کالسبانخ والبطاطا الحلوة وید أنواع 
الفاكهة . ومادة البیتاکاروتین مادة مقاومة للأكسدة » بمعنی آنها تمتص في الجسم 
جزيئات الأوكسجين الشديدة التفاعل التي قد نضر بحامض نوی الخلایا (DNA)‏ أو 
البروتین . وبالتالي تمهد للإصابة بحالات إعتام عدسة العین وأمراض السرطان . 

وهذه الجزیئات نفسها یمکن أيضاً أن تحول جسیمات الکولسترول إلى عوائق 
خطيرة ( عصيدة شريانية ) تسد الشرایین . 

وقد أظهرت دراسة أجريت حديثاً في جامعة جونز هوبکنز في آمریکا أن 
معدلات الإصابة بسرطان الرئة تتناسب عكسيا مع ارتفاع مستويات البيتاكاروتين في 
أجسام الأصحاء . 

كما أظهرت عدة دراسات أخرى أن هذه المادة يمكن أن تقي من تكرر حدوث 
الأورام السرطانية في الفم والحلق . 


ويقدّر أحد العلماء الأمريكيين أن الحصة اليومية التي ينصح بتناولها للفرد 
الواحد من هذه المادة هي ٦‏ ملغ ؛ أي حوالي ما يوفره لجسم الانسان ٠‏ جرام من 
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الجزر أو البطاطا الحلوة ۔ 

ورغم أن مادة البیتاکاروتین تتحول في الجسم إلى فيتامين (أ) الا أنه لا ينصح 
بالإكثار من تناول الفيتامين (أ) بدلا من البيتاكاروتين » OV‏ الفيتامين (أ) ليس من 
مضادات التأكسد » كما أن الجرعات الكبيرة من الفيتامين (أ) يمكن أن تؤدي إلى 
أعراض جانبية كالصداع والإفياء واضطرابات كبدية والتسمم بالفيتامين (أ) . 
الفبتامين سي ( الفيتامين ج ) : 

نشر حدیثاً عدد من التقاریر الطبية البدثية التي تتحدث عن فوائد الفيتامين سي في 
زيادة معدلات الکولسترول المفيد CADL)‏ . وهو مايقلل من خطر الإصابة بمرض 
شرايين القلب . كما أظهرت التجارب المخبرية أن للفيتامين سي خواص مضادة 
للتأكسد » توقف المراحل المبكرة من تصلب الشرايين 

وهناك بعض الادلة التي تشیر إلى أن الفیتامین (سي) قد يقي من سرطان الجهاز 
الهضمي وعنق الرحم والمستقیم والثدي والرثة . 

وما تزال هذه الدراسات بحاجة إلى المزید من التوثيق . 

كما أن هناك بعض الدلائل التي تشير إلى أن الفیتامین سي ربما يقي من الزکام » 
رغم أن ذلك لم يثبت بعد . 

ومهما يكن فإنه ينصح بتناول البرتقال والليمون وخاصة عند الإصابة بالأمراض 
الفيروسية كالزكام والإنفلونزا . 

والخلاصة : : لم يتأكد بعد بشكل جازم دور هذه الفيتامينات في الوفاية من مرض 
شرابین القلب التاجية ٠‏ ولهذا لا يمكن ذ في الوقت الحاضر تعميم النصح بتناولها على 
شکل ستحضرات opens)‏ الفيتامين ٩٤‏ ) و( البيتاكاروتين ) بالجرعات 
المقترحة من قبل الباحثین 

ونظل النصيحة الذهبية أن تناول الفواکه والخضروات الغنية بهذه الفیتامینات 

هي خیر وسیلة للحصول علی فوائد تلك الفیتامینات . 
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الصا PE ANN‏ 
تفاحة علی الریق ولا طبیب 


مثل شعبي قديم ؛ له في الانكليزية ما يقابله . يقول المثل الانکليزي : ١‏ تفا 
یو ميا تبقي الطبیب بعیداً “An Apple a day keeps the doctor away! . € the‏ ۔ 

وقد عرف التفاح بأنه « ملك الفاكهة ٤‏ . فهو إضافة إلى أنه غني بالمعادن 
والفيتامينات » فقد أشارت بعض الدراسات إلى أن له تأثيراً خافضاً للكولسترول 
بنسبة قد تصل إلى ZA‏ من المستوى الاصلي عند نصف من كان يتناول التفاح 


كما أشارت دراسة أخرى إلى أن الذين يتناولون التفاح يومياً قد يكونون أقل 
عرضة للؤصابة بالزكام . 


وما من شك أن التفاح YSU‏ جيدة للمصابين بمرض السكري » فقد ثبت أن 
تناول التفاح يعطي أقل ارتفاع في سكر الدم بالمقارنة مع الفواكه الأخرى 

وللتفاح أريج فريد من نوعه ء لذيذ جداً »> وهو يتكون من مزيج من العناصر 
الكيمياثية المختلفة يزيد على ۲۰ عنصرا كيميائيا . وان هذا التمازج الفريد فيما بينها 
يعطي التفاح ذلك العطر اللذيذ . 

ويقول الدكتور غاري شوارتز رئيس قسم الفيسيولوجيا النفسية في جامعة بيل 
الأمريكية : إن لأريج التفاح المعطر تأثيراً Cage‏ على العديد من الناس ؛ مما قد 
يخفض من ارتفاع ضغط الدم . 

فسیحان من آودع في التقاح تنك العتاضر الكيميائية العديدة لتعطي فیما بينها 
مزیجاً بديعاً في تكوينه ء فريداً في رائحته ؛ يكون لذة لمن شم رائحته › وتهدئة 
للنفس البشرية » وسكينة للأعصاب . 
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ونود التأكيد على تناول التفاح بقشره » فإن قشر التفاح غني بمادة البكتين » آما 
عصیر التفاح فلا يحتوي الا على القليل من ألياف البكتين وبالتالي لا نتوقع منه أن 
یخقض الکولسترول . 

وینصح JULY‏ المصابون بالاسهالات المزمنة بتجنب عصير التفاح » فقد يزيد 
من الاسهال عند البعض من هولاء . 


EN Zi‏ عَشر 
تناول جزرة أو اثنتین في اليوم 


يعتبر الجزر من أكثر الخضروات نفعاً من الناحية الغذائية والدوائية » فعصير 
الجزر يستعمل في غذاء الرضيع بعد الشهر الثالث من العمر » كما يفيد في علاج 
إسهالات الأطفال » حيث يعطى مسحوق الجزر بعد طهيه بالماء . 

والجزر غني بالبوتاسیوم » حيث تحتوي ال ۱۰۰غ من الجزر على ۲۳۰ ملغ من 
البوتاسيوم . 

وهو غني جدا بالكاروتين ‏ طليعة الفيتامين أ » حيث تحتوي ال ١٠٠غ‏ منه على 
۰ ملغ من الكاروتين » إضافة إلى عدد من الفيتامينات والمعادن الأخرى . 

وقد ذكرنا أن الأبحاث العلمية الحديثة تشير إلى أن البيتاكاروتين قد يفيد في 
الوقاية من مرض شرايين القلب . ويعتبر الجزر من أغنى الأغذية بهذه المادة . 
وأشارت الدراسات العلمية الحديثة إلى أن تناول كميات معتدلة من الجزر يمكن أن 
توقف نمو سرطان الرئة والبنکریاس . 

نفي دراسة تس ت في مجلة (American Journal of Epidemiology?‏ : أكد 
الباحثون من السوید أن للجزر والحمضیات فائدة في الوقاية من سرطان البنکریاس . 
وقد آشارت عشر دراسات إحصائية عالمية إلى أن الذین لا یتناولون الجزر 
والخضروات الأخرى الغنية بالکاروتین هم آکثر عرضة للاصابة بسرطان الثدي . 

وأكدت دراسة آخری أن الّذين کان مستوی الکاروتین في دمهم قلیلاً جداً کانوا 
اکثر عرضة باربعة آضعاف للاصابة بسرطان الرئة . ولذلك ينصح الذین آقلعوا عن 
التدخين بتناول الجزر فانهم من آکثر الفثات التي تستفيد منه » في الوقاية من آورام 
الرثة . 
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ويقول الدكتور ( منیکس ) : OP‏ تناول جزرة واحدة يومياً يمكن أن يمنع وفاة 
۰۰ شخص بسرطان الرئة سنويا في الولايات المتحدة . 

ويقول الدکتور زیغلر : إن تناول نصف فنجان يومياً من الجزر أو اليقطين أو 
البطاطا الحلوة ينقص احتمال الاصابة بأورام الرثة إلى النصف . 

ولا تفيد الخضروات الغنية بالكاروتين ‏ ومنها الجزر ‏ في الوقاية من أورام الرئة 
فحسب . بل إن هناك دراسات تشير إلى فائدتها فی سرطان الحنجرة والمريء 
والبروستات والمثانة وعنق الرحم » ويجب التنبيه إلى ضرورة تناول بعض الجزر 
مطبوخاً » OF‏ طبخ الجزر يزيد من تحرر الكاروتين . 

وأكدت دراسة من الولايات المتحدة أن تناول ٠٠١‏ غرام من الجزر ( ما يعادل 
gal‏ ونصف جزرة ) يومياً يژدي إلى خفض مستوى الكولسترول في الدم بنسبة 
۱ . ويزيد تناول هذه الكمية من الجزر حجم البراز بنسبة ۰۲۵ مما يمنع 
الإمساك ويحافظ على سلامة القولون . 

ويحذر من الإفراط في تناول الجزر ء فقد يسبب ذلك اصفراراً - ولیس یرفاناً - 
في الجلد » وخاصة في الكفين » ويزول هذا الاصفرار بالتوقف عن تناول الجزر . 

وقد يكفي تناول جزرة أو اثنتین في اليوم . 
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فلا رایع عشر 


لیس هناك آجمل ولا أعظم من قوله تعالی : « کلوا واشربوا ولا تسرفوا إنه 
لا يحب المسرفین € [ الاعراف : ۳۱ ].. 

فقد نهی الاسلام عن الاسراف والافراط في تناول الطعام . وورد عن 
رسول الله Be‏ أحاديث عديدة st‏ عن الامعان في الشبع ‘ والشره في الطعام 
والشراب . 

فعن ابن عباس رضي الله عنه ‏ قال : قال رسول الله BH‏ : « إن آهل الشبع في 
الدنيا هم أهل الجوع غداً في الآخرة ٩۳»‏ . 

وروي عن أنس بن مالك رضي الله عنه ‏ قال : قال رسول الله كلل : 

« من الاسراف أن تأكل کل ما اشتهيت OO‏ 

وقي جسم الانسان شهوة غذائية تدفعه إلى التهام أية مادة من المواد الغذائية © 
من غير حساب » وبرغبة قوية . وفي الجسم Lal‏ عملية تقوم بتنظيم هذه الشهوة 
الغذائية وتتسکم فیها » حتی لا تخرجها عن دائرة التعقل 3 وهذه العملية تساعد 
الانسان على تقرير أو تحدید كمية الطعام اللازمة له » وكمية الماء التي بشربها » 
يوصي الانسان وهو یأکل Ob‏ يدع ثلثاً لطعامه وثلثاً لشرابه وثلثا للفسه . 


(۱) رواه الطبراني بإسناد حسن . 
)٢(‏ رواه ابن ماجه وابن أبي الدنیا رالبيهقي » وقد صحح الحاکم (سناده لمتن غير هذا » وحسنه 
غيره . 
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فاتخام المعدة بالطعام يؤدي إلى إحداث تلبك معدي ومعوي لا تجدي معه 
المهضّمات . كما قد يژدي إلى عودة الطعام إلى المري وحدوث ألم شدید في 
المعدة أو حرقة وجشاءات عند المصابين بفتق المعدة ٠‏ 

وقال بعض الحكماء : إذا كنت نھماً فعدٌ نفسك من الزَّمى ۰ واعلم أن الشبع 
داعية البشم ( التخمة ) » والبشم داعية السقم » والسقم داعیة الموت » ومن مات 


هذه الميتة فقد مات ميتة لثيمة ء لأنه قاتل نفسه » وفاتل نفسه ألأم من قاتل غيره"“ 


وصايا في الطعام : 

. لا تأكل الطعام إن كنت متوتر الأعصاب‎ ١ 

؟ کل طعامك باسترخاء وهدوء . 

۳ لا تأكل حتى درجة الشبع . 

. لا تشرب الشاي أو القهوة مع الطعام‎ - ٤ 

. حاول أن تشرب بين الوجبتين‎ ٥ 

. ابداً وجبة الطعام بالسلطة‎ 1١ 

۷۔ حافظ على وجبة الإفطار في الصباح . وخفف من وجبة العشاء . 

۸ انتبه إلى كمية السكر في الطعام . 
فالببسي والکولا والسفن آب وما شابهها تحتوي الكأس منها على مقدار 
خمس ملاعق من السكر !! 

۹ ۔ احذر الأطعمة بين وجبات الطعام » فأصبع من شوكولاته (Mars?‏ أو 

السنيكرز . . أو غيرها يحتوي على حوالي ۳۰۰ سعر حراري . 
۰ -لا تدخل الطعام على الطعام ۰ فهو داء سقام . 


. ۱۸/۸ العقد الفريد‎ )١( 
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المَصلأًام iE‏ 
ت + i‏ من ۱ 8 ,= 


الحقيقة المرّة التي يعرفها العلماء هو أن واحداً من أصل ثلائة أشخاص في هذا 
العالم يشكون من السمنة . 

وترجع السمنة في معظم الأحيان إلى فقدان النوازن بین كمية الطعام التي بتنارلها 
الإنسان والكمية التي يحتاج إليها بالفعل . أي أنها تنجم عن تناول قدر كبير من الغذاء ؛ 
مع القيام بمجهود عضلي أقل من اللازم لاستهلاك الطاقة الموجودة في الطعام . إلا أن 
هناك بعض الأمراض التي قد تسيب السمنة كقصور الغدة الدرقية . . وغيرها . 

الأول : ناجم عن تضخم الخلايا التي تختزن الدهون » دون زيادة عددها . 
ويصيب هذا النوع كبار السن » وعلاجه سهل نسبياً . 

والثاني : ناجم عن زيادة عدد الخلايا التي تختزن الدهون . ويظهر هذا النوع 
عند الاطفال . حيث تتکاثر الخلايا المخزنة للدهون مع النمو ۰ خاصة مع التعود 
على الإفراط في الطعام منذ السنوات الأولى من العمر . وعلاج هذا النوع أكثر 
صعوبة . وقد وجد أن ۸۰/ من البدينين في سن المراهقة ظلوا بدينين فيما بعد . 

ونقول إن فلانا مصاب بزيادة الوزن حينما يزيد وزنه ۰ عن الوزن المثالي ۰ 
وإذا زاد وزنه على أكثر من ۸۲۰ فوق الوزن المثالي اعتبر مصاباً بالسمنة . 

وهناك أيضاً نوعان من السمنة ( حسب توزیع الدهون بالجسم ) : 

الأول : السمنة التي تصيب البطن والصدر ( الجزء العلوي من الجسم ) : وهي 
النوع الخطر من السمنة . 
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والثاني : السمنة التي تصيب الوركين - كما هي الحال عند النساء - وهي أقل 
خطورة من الأول . 

ویعتقد البروفسور کابلان وکثیرون آخرون أن أفضل قياس للسمنة هو قياس 
محیط الخصر إلى محيط الورکین . (Waistto Hipratio?‏ . و کما یقول کتاب «Current?‏ 
الطبي الشهیر في طبعة ۲۰۰۱ فان أحدث الاراء تشیر إلى أن زيادة الدهون 
حول الخصر لها مخاطر اکبر من زیادتها حول الورکین والساقین . وأن البدینین 
الذین تکون نسبة محیط الخصر إلى محيط الورکین عندهم آعلی من (۱.۰) عند 
Jl‏ جال و(۸,٥)‏ عند النساء هم آکثر عرضة تلا صابة بمرضص السکر ومرض شرایین 
القلب التاجية والسكتة الاماغية . ویتم الحصول على هذه النسبة بتفسیم محیط 
الخصر بالسنتیمترات على محيط الورکین . 

ولمعرفة الوزن المثالي للجسم یفضل اعتماد صيغة ( و/ط" ) : والواو تعني 
وزن الجسم بالکیلو جرام » آما الطاء فهي الطول بالامتار . وهذا ما یسمی بمژشر 
as‏ الجسم (Body mass index)‏ , 

وحدد المجال الطبيعي للرجال بین ۲۰ و ۲۵ » وللنساء بين ۱۹ و ۲۶ : 

فاذا كان وزن أحدنا ۸4 كيلو جراماً وطوله ۱,۸۳ متراً » فان وزنه یکون ضمن 
المجال الطبيعي ؛ GY‏ بموجب الصيغة (و/ ط ") یکون مجاله : 

۸۸۶ )ء ۸۹/۸ 2۳,۳ ۲,۵ 

آما إذا کان وزن هذا الانسان ۹١‏ کبلوجراماً فتكون النتيجة ۲۸ ۰ وهي خارج 
المجال الطبيعي . 

وان شرکات التأمین في العالم تعرف أن السمنة تقود إلى حياة أقصر 6 ولذلك 
تتحاشی هذه الشرکات تأمين أصحاب البدانة المفرطة . 
مشکلات السمنة : 

۱- السمنة . . ومرض شرابين القلب التاجية : 

أصبحت السمنة مرضا من أمراض العصر الحدیث . ورغم أن السمنة وحدها 
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ليست من العوامل الأساسية الخطيرة المؤهبة لمرض شرايين ع القلب التاجية » إلا أنها 
تترافق عادة بأمراض أخرى تؤهب صاحبها لحدوث الذبحة الصدرية أو جلطة 


القلب + فكثيرا ما تترافق السمنة بارتفاع ضغط الدم » ومرض السكر » وارتفاع في 
دهون الدم » ونقص في النوع المفيد من الكولسترول . 

وهذه العوامل كلها تشكل أسباباً رئيسية لمرض شرايين القلب . 

وكل زيادة في وزن الجسم بمقدار ۱۰/ فوق الوزن المثالي تؤدي إلى زيادة تصل 
إلى 3 ملم زئبقي في ضغط الدم : وزيادة تبلغ 1۲ ملخ/ في کولسترول الدم ‘ 

وتشير الإحصائيات العلمية إلى أن السمنة التي تبدأ من سن مبكرة ( حك 
سنة ) تعطي تاثیراً أشد على شرايين القلب من السمنة التي تبدأ بعد ذلك السن . 

ويصاب ذوو السمنة المفرطة بتضخم في القلب ء وزيادة الجهد عليه » وارتفاع 
ضغط الدم . 

ويؤدي نقص التهوية المزمن ع بالرئتين إلى حدوث ارتفاع في الضغط الشرياني 
الرئوي ؛ الذي يزيد العبء على البطين الأيمن ۰ وينتهي بهبوط ( قصور ) البطين 
الأيمن في القلب . 

ویشکو المريض حيئئذ من د ضیق النفس ء والإجهاد السريع وتورم ( وذمة ) في 
القدمين . 

۲ السمنة ... وارتفاع ضغط الام : 

وقد تبين أن البدينين من الناس يتعرضون ثلاثة أضعاف سواهم من أصحاب 
الأجسام الطبيعية إلى ارتفاع ضغط pall‏ . كما تبين أن الرجال الذين تخلّصوا من 
6 من السمنة نعموا بانخفاض قدره (1۱۰) من ضغطهم المرتفع . وأن الذين 
یعود ضغط الدم إلى مستواه الطبيعي . 
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۳- السمنة ومرض السکر : 

لیس کل من یصاب بالسمنة یصاب بمرض السکر . فحوالي ۱۰ - ۱۵ منهم 
فی الجسم لذلك . 
بالبدانة التي تشمل الجزء العلوي من الجسم » آکثر عرضة من تلك التي تصيب الجزء 
السفلي منه . ولا یوجد نقص في كمية الأنسولين عند البدینین المصابین بمرض 
السکر » بل إن هناك مقاومة تبدیها خلایا الجسم لعمل الانسولین ۶ Insulin‏ 
(Resistance‏ . وبالتالي يحدث ازدیاد في إفراز الانسولین (Hyper Insulinenia?‏ . 

فلكي يعمل الانسولین ء ينبغي أن تکون خلایا الجسم حساسة لهذا العمل » بيد 
أنه في هذا النوع من مرض السکر تصبح الخلایا آفل حساسية فیفرز الانسولین من 
البنکریاس بکمية طبيعية ‏ بل أحياناً بكمية اکثر من الطبيمي ؛ ولکن تأثيره على 
الجسم أقل . ولا یکون هذا التأثیر کافیاً بالنسبة للسکریات واستعمالها بطريقة 
طبيعية » مما ینجم عنه ارتفاع نسبة السکر في الدم وظهوره في البول . 

وان كثرة الخلایا الدهنية وکبر حجمها هي سبب مقاومة الانسولین . ولهذا فان 
إنقاص الوزن يژدي إلى تخفيف مقاومة الخلایا للأنسولين » وحین تختفي هذه المقاومة 
تقل حدة مرضص الشکر ویمکن علاج هؤلاء المرضی عادة بدون استخدام الانسولین OO‏ 

السمنة والجهاز التنفسي : 

لاشك أن السمنة تلفي عبثاً ثقیلا على القلب والصدر . والعمود الفقري 
والمفاصل ... 

وفي البدین تترسب الد هون علی جدار الصدر والبطن ‘ فتعيق دخول الهواء 
وخروجه من الرئتین . ولا بحصل الجسم على ما يحتاجه من آوکسجین » بل 


. ۱۹۹۲ الطبي الشهیر طبعة‎ Cecil عن کاب‎ )١( 
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ولا یمکنه التخلص ممايتراكم من غاز ثاني أوكسيد الکربون . وحينئذ بشکو 
المريض من « ضيق في امس » عند الجهد . 

. ضيق التنفس من حركة المريض ۰ فيزداد وزناً على وزن‎ dows 

والبدينون أكثر عرضة لحدوث مايسمى الصمامة الرثوية (Pulnonary Embolism?‏ 
تنطلق فيها خثرة من وريد في الساق ۰ فتسد أحد الشرايين الرئوية » وتعرض حياة 
المريض للخطر . 

وإذا ما زادت السمنة بشكل كبير » أصيب المريض ہما یسمی مرض 
« بیکویکیان ٤‏ وفيه يصاب المريض بالخمول ء والرغبة الزائدة في النوم ٠»‏ ویصاب 
الوجه بالحمرة والزرقة . وتتوذم القدمان بالسوائل . 

السمنة وحصیات المرارة : 

AS,‏ الإصابة بحصيات المرارة عند السيدات فوق سن الأربعين خاصت 
ويزداد حدوثها عند البدينات . 

وقد يشكو المريض من ألم في الجانب الأيمن من البطن تحت الأضلاع » 
وخاصة بعد تناول وجبة من الدهون . 

السمنة والتهاب المفاصل التنكسي Osteoarthritis‏ : 

كثيراً ما تؤدي السمنة إلى ضمور الغضاریف وخاصة في مفصلي الرکبتین ۰ وقد 
یصاب مفصل الحوض . 

وإصابة الركبتين بالتهاب المفاصل التنكسي من آهم آسباب العجز عند السیدات 
البدینات في أواسط العمر وفي کبار السن . ویسبب ألما في الركبتين ۰ وقد تنتشر 
الالام إلى السافین . 

ویسبب المرض في البدء آلاماً في المفصل أثناء المشي » ثم یزداد إلى أن تشکو 
المريضة من الألم أثناء الراحة . 

السمنة وآلام الظهر : 

تزداد حالات الانزلاق الغضروفي ( الديسك ) في الظهر خاصة عند النساء 
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البدينات ويشكو المريض من ألم في أسفل الظهر ۰ وقد ینتشر إلى أحد الساقین . 

السمنة ومرض النقرس : 

تزيد السمنة من حدوث مرض النقرس ء كما تزید من ارتفاع حمض البول في 
الدم ۔ 

السمنة والأمراض الجلدیة : 

توثر السمنة على الجلد من عدة طرق : فهي تزید الاحتكاك بین الفخذين مما 
يسبب التهابا متکررا في الثنايا » كما يزداد حدوث الالتهابات الفطرية تحت الثديين 
وفي الثنايا الأخرى . ويكثر عند البدينين حدوث دوالي الساقين . 

وصايا للمصابين بالسمنة : 

١‏ إن حالات كثيرة من السمنة سببها إسراف بعض الأمهات في إطعام أطفالهن 
في السنوات الأولى من العمر » مما يؤدي إلى تكاثر عدد الخلايا الدهنية في 
الجسم . 

وتظل تلك الخلايا دائما قابلة للتضخم ء ولتخزين المزيد من الدهون . 

فعلاج السمنة يبدأ في الصغر » بإطعام الأطفال طعاماً صحياً سليماً دون مبالغة 
أو إسراف . 

١‏ ان أفضل الطرق لتخفيف الوزن هو تخفيف الوزن تدريجياً لئلا نعرض أنفسنا 
للمرض . 

۳ - لكي يتخلص الجسم من زيادة النسيج الدهني فيه ۰ يتحتم على الإنسان 
الإقلال من الطعام ۰ وزيادة الاستهلاك الجسماني عن طريق الرياضة البدنية . 

. الأطعمة المسماة بأغذية الريجيم لا فائدة منها ء ولا ينصح بها‎ ٤ 

- لا ينصح أبداً باستخدام الأدوية للتخلص من السمنة ۰ فمنافعها قليلة 
وخطورتھا كبيرة . 

: کل أقل مما كنت تأكل‎ ١ 

فينبغي الاقلال في كمية الطعام التي نتناولها » وخصوصاً السكريات والدهنيات 
والنشويات . 


فان أكثر الذين یعیشون حياة مريحة وسهلة لا يحتاجون یومیاً إلى أكثر من ۱۲۰۰ 
سعر حراري . 

ul‏ الّذين یقومون باعمال جسدية مضنية فیحتاجون يومياً إلى ما بين 
۰٠ے ۳٥٣٣‏ سعر حراري . 

۷۔ لا يكفي أن نراقب ما نأكل بل ينبغي أن تراقب ما نشرب » فحاول تجنب 
المشروبات الغازية » کالکولا والسفن اب والصودا وسواها . 

۸ - تجنب الاطعمة الدسمة : 

فالدهون تعطي من السعرات الحرارية ضعف ما تعطیه السکریات أو البروتینات 
فتجنب اللحوم الدهنية » ومنتجات الحلیب .. من قشدة وزبد وجبن وکریما ١‏ 
وخاصة السمن الحيواني ( البلدي ) . 

وحاول تناول الحليب قليل الدسم أو الخالي من الدسم 6 والدهون غير 
المشبعة . . كزيت دوار الشمس أو زيت الذرة أو زيت الزيتون . وللسيدات نقول : 
اطهين الطعام بزيت الذرة » أو زیت دوار الشمس بدلاً من السمن الحيواني 
( المرجرين ) . 

۹ - تجنب الحلويات والبسكويت والشوكولاته .. وأشباهها » وأكثر من 
السلطات والفواكه والبقول ء ولا تكثر من الخبز . 

› واظب على الحركة والتمارين الرياضية » وأفضلها المشي السريع‎ - ٠ 
. وحاول عدم الاعتماد على السيارة حينما تنتقل من مكان لاخر‎ 

* * * 
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الصا لسَادس‌عنی 
ابتعد عن الدهون 


تعالت في السنوات الاخيرة صیحات الدعاة إلى محاربة الکولسترول والدهون 
فی آمریکا وأوربا . وجندت لذلك الصحف والمجلات ٠‏ وکثرت المحاضرات 
والندوات ۔ 

والحقيقة أن أكثر من ربع سكان آمریکا وبريطانيا مصاب بارتفاع غير مقبول في 
كولسترول الدم » وآن ارتفاع كولسترول الدم هو أحد آهم العوامل المهيثة لحدوث 
جلطة في القلب . 

والکولسترول مادة دهنية موجودة طبيعياً في خلایا الجسم ؛ وهو أحد مکونات 
الخلایا » ومنه يتم تصنیع عدد من الهرمونات والمواد الاساسية للجسم کالکورتیزون 
وهرمونات الذكورة والأنوثة والاحماض الصفراوية acids?‏ عاذ8» التي تساعد على 
امتصاص الدهن من الامعاء . 

ولیس کل ما في دمنا من کولسترول SL‏ من غذاء ء بل إن أكثر من ثلثیه يصنعه 

ویحمل الدم الکولسترول إلى آجزاء الجسم المختلفة ؛ وإذا زاد على معدلاته 
الطبيعية أصبح یمثل ظاهرة مرضية . 

ودهون الدم آنواع ؛ منها ما هو ضار ومنها ما هو نافع ومفید . 

وقد cust‏ الدراسات العلمية أن هناك نوعاً مفيداً من الدهون وهو البروتین 
الشحمي عالي الكثافة ۷30۸ ( أو ما یسمی بالکولسترول المفید ) وکلما ازداد 
مستوی هذا النوع من الکولسترول في الدم قل احتمال الاصابة بأمراض شرایین 
القلب . 
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ast,‏ الباحثون أن إنقاض الوزن وممارسة الرياضة والتوقف عن التدخين هي 
أهم العوامل التي تزيد من هذا النوع المفيد من الكولسترول . 

والنوع الثاني من الدهون هو النوع الضار ( أو ما يسمى البروتين الشحمي قلیل 
الكثافة .121 ) ويقوم هذا النوع من الدهون بنقل الكولسترول من الكبد إلى خلايا 
الجسم المختلفة ويساعد على ترسبه داخل جدران الشرايين » مما يؤدي إلى تضيق 
الشرايين وتصلبها » وإذا ما حدث ذلك في شرايين القلب » فقد يؤدي ذلك إلى 
الذبحة الصدرية أو جلطة القلب . 

وينبغي أن نسعى دوماً لخفض هذا النوع من الدهون » وخاصة إذا كانت لدى 
المريض عوامل أخرى مهيئة لحدوث مرض شرايين القلب » كالتدخين وارتفاع 
ضغط الدم » ومرض السكر ۰ أو قصة عائلية لجلطة في القلب . 

هل تعرف مستوى الكولسترول عندك ؟ 

ينبغي على كل إنسان أن يعرف مستوى الکولسترول عنده ۰ هذا ما تقرره الآن 
المؤسسات واللجان الصحية العليا في الولابات المتحدة . ففي « تقرير البرنامج 
الوطني التثقيفي الأمريكي لموضوع الكولسترول » والصادر عام ۱۹۹۳ ء أوصى 
التقرير بضرورة إجراء معايرة فحص كولسترول الدم عند كل إنسان سلیماً كان أم 
مريضا . 

فإن کان أدنى من ۲۰۰ ملغ ( أقل من ۵.۲ ميلي مول/ ليتر ) فما عليك إلا أن 
نستمر في نمط غذائك » وتتجنب التدخين » وتخفض وزنك إن كنت بدينا » 
وتمارس المشي بانتظام . 

أما إن كان الكولسترول فوق ٠٠١‏ ملغ/ فعليك استشارة الطبيب واتباع حمية 
فقيرة بالدهون والكولسترول . 

وينبغي التنبيه إلى أنه إذا زاد مستوى الکولسترول بحيث وصل إلى ۲٠٢‏ ملغ 
فإن احتمال حدوث مرض شرايين القلب يزيد ليصبح ضعف ما هو عليه عند من كان 
الكولسترول عنده ما دون ال ٠٠١‏ ملغ/ . 
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وکلما زاد مستوی الکولسترول في الدم . زاد احتمال الإصابة بالذبحة 
الصدرية ۔ 

وبالمقابل » Of‏ خفض نسبة الکولسترول في الدم بمعدل واحد بالمثة یخفض 
احتمال الاصابة بمرض الشرایین التاجية بمعدل اثنين بالمئة . فإذا انخفض 
الکولسترول عندك من ۲۵۰ ملغ/ إلى ۲۰۰ ملغ/ مثلاً ( أي بنسبة ۸۲۰ ) فان فرصة 
الإصابة بمرض شرایین القلب تنخفض بنسبة 11۰ . 

آما إذا کان الکولسترول مرتفعاً بشدة » فقد یحتاج الامر لاستعمال الدواء 
الخافض للکولسترول مع التركيز على أهمية اتباع حمية غذائیة تتجنب فيها الدهون 
السيئة » وتخفيف الوزن . 

ونحب أن تؤكد على أن الأبحاث العلمية الحديثة أظهرت أن خفض مستوى 
الكولسترول في الدم قد أدى إلى تحسن ملحوظ في حالة الشرايين المتضيقة » 
وخفت نسبة تضيقها . وهذا مايبعث الأمل عند المصابين بمرض شرايين القلب 
ويحفزهم على ضرورة السيطرة على مستوى الكولسترول عندهم » حيث يؤكد آخر 
التقاریر من البرنامج التثقية الأمريكي «National Education Program)‏ لعام ۱۹۹۳ 
على ضرورة خفض نسبة الكولسترول الضار ( .121 ) عند هؤلاء المرضى إلى ما دون 
۰ ملغ/ وبذلك تقل عندهم فرصة حدوث الجلطة القلبية . 

وصايا لغذاء صحي سليم ؟ 

)١(‏ تجنب الدهون المشبعة في غذائك . كالدهون الحيوانية » ومنتجات 
الحليب » كالقشدة والكريما والزبدة والسمن البلدي ( الحيواني ) والنباتي . 
واستعض عنها بالدهون اللامشبعة كزيت الذرة » أو زیت دوار القمر ( عباد الشمس ) 
أو زيت الزيتون . 

وتنصح المنظمات الصحية العالمیة بأن يشكل زیت الزيتون حوالي ثلث الدهون 
المستخدمة يومياً في الطعام . 

)٢(‏ حاول أن تأكل المزيد من الأغذية الغنية بالألياف ( كالخضار والفواكه 
والحبوب : کالفول والفاصولیاء والعدس وغيرها ) . 
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(۳) تجنب الا کثار من تناول اللحوم ‘ واستعض عنھا بالسمك والدجاج ( حاول 
أن تأکل وجبتین من السمك في الاسبوع ) . 

)£( آقلل من تناول البيض والحلویات والجاتو وما شابهها . 

)0( حاول أن تجعل غذاءك متنوعاً وممتعاً » وأن تزيد من سعادتك في حياتك 
Va,‏ من أن تحوّل حياتك إلى نکد وهموم۱۹ . 


(۱) للمزید من التفاصیل راجم كتابنا * الدهون والکولسترول والقلب ٤‏ . 


من إصدار دار القلم بدمشن ودار البشیر بجدۂ , 
yo‏ 


الفصّلالسابع rok‏ 
مارس نوعاً من أنواع الرياضة البدنية 


تجمع المصادر الطبیة الحديثة الان على أن إجراء تمارين رياضية » كالمشي 
السريع » أو الجري » أو ركوب الدراجة ؛ أو السباحة لمدة ۲۰ - ۳۰ دقيقة مرتين أو 
ثلاث مرات في الأسبوع يفيد في الوقاية من الذبحة الصدرية وجلطة القلب . 

فقد نشرت مجلة (BMJ)‏ الطبية حدیثاً مقالاً رئيساً ذكرت فيه كاتبة المقال أن 
ممارسة الرياضة البدنية تفيد القلب من خمسة وجوه . 

الأول : تخفض الكولسترول الضار «.121» والمسؤول عن تصلب الشرایین 
وتضيقها » وترفع من مستوى الکولسترول المفيد ۷1101۸ الذي يكنس ما ترسب في 
الشرايين من دهون . 

وتبين للباحثين أن أفضل دواء لرفع هذا النوع المفيد من الكولسترول هو الرياضة 
البدنية » وكلما ارتفع مستواه في الدم Yi‏ احتمال الإصابة بتضيق الشرايين والذبحة 
الصدرية . 

الثاني : تنقص الوزن ء وتحافظ على لياقة الجسم . 

الثالث : تساعد الرياضة البدنية فی خفض ضغط الدم عند المصابين بارتفاع 
ما تضافر إنقاص الوزن مع الرياضة البدنية المنتظمة » فقد يلغي ذلك حاجة المريض 
الطبيب ) . 

الرابع : الرياضة البدنية تساعد في الإقلاع عن التدخين . 

فهي تمد البدن بالقوة والنشاط » وتقلل من اعتياد الانسان على التدخين . 
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وحين تشتهي سيجارة ‘ انطلق خارج البیت » وتنسم الهو ol‏ العليل ولو لدقائی 
معدودات . 
جلطات في الشرايين . 

وقد E>‏ الرسول عليه الصلاة والسلام على الرياضة البدنية » فقد كان 
رسول الله و يسابق أصحابه » ويسابق عائشة ‏ رضي الله عنها ‏ وكان يعلم أصحابه 
الرماية » ويحثهم على ركوب الخيل . 

وقد ورد عن عمر بن الخطاب ‏ رضي الله عنه ‏ : 

+ علموا أولادكم السباحة والرماية وركوب الخيل ؛ . 

« كل شيء ليس من ذكر الله لهو ولعبٌ » إلا أن يكون أربعة : ملاعبة الرجل 
امرأته ء وتأديب الرجل فرسه » ومشي الرّجل بين الغرضين 6 وتعليم الرجل 
السباحة »20 . 

ومن أنواع الرياضة قيام الليل » فهو عبادة لله ورياضة للجسد . 

فعن سلمان ‏ رضي الله عنه - قال : قال رسول الله لا : 

« عليكم بقيام الليل فإنه دأب الصالحين من قبلكم > وهو مطردة للداء عن 
الجسد 906 , 

والرياضة أنواع مختلفة » وقد عرف فوائدها الأقدمون وحث عليها من كتب في 
الطب النبوي . يقول ابن القيم : « آما ركوب الخيل » ورمي النشاب » والصرع ؛ 
والمسابقة على الأقدام فرياضة للبدن كله » وهي قالعة لأمراض مزمنة »۳۲ . 


)۱( رواه النساني . وقال الألباني حديث صحيح ( انظر صحيح الجامع الصغير {tort‏ . 
(۲) آخرجه أحمد والحاكم » وقال : على شرط مسلم ۰ ووافقه الذهبي ۔ 
(۳) الطب النبري لابن قيم الجوزية . 
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وليس من الضروري إجراء ذلك النشاط البدني يومياً ء فقد وجد الباحثون أن 
ممارسة نوع من أنواع الرياضة كالمشي السريع أو الجري أو السباحة . . أو غيرها 
مرتین أو ثلاثاً في الأسبوع ربما تكفي لتحقيق الغرض المطلوب » شريطة الاستمرار 
في ذلك النشاط . 

وهناك قاعدة ذهبية » وهي : ألا يتجاوز الشخص بدا قوة احتماله الطبيعية » 
بحيث تكون زيادة الجهد تدريجية وأكيدة في الوقت نفسه منعاً لحدوث أوجاع وآلام 
عضلية تفسد متعة الرياضة . والأمر الأسوأ هو أن الإفراط في التدريب والرياضة ضار 
بالصحة . شأنه شأن كل الأمور الأخرى . 

ولهذا فان الاعتدال هو الضمان » وخاصة بالنسبة ll‏ تجاوزوا الأربعين » أو 
cil‏ ينقصهم الإعداد أو التدريب اللازم . 

وهذا لا يعني أن يمتنع الاشخاص الأكبر سنا عن النشاط البدني » بل العکس هو 
الصحيح . فهذا النشاط مفيد لكل الأعمار » بل ربما تزداد فائدته مع تقدم السن . 
فالمشي يؤخر فقدان العظام للمعادن » ویقلل من التعرض للكسور التي يكثر حدوثها 


ما تصرفه من طاقة خلال ساعة من أحد النشاطات التالية 


السعرات الحرارية بالساعة 
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السعرات الحراریة بالساعة 


الضرب على الالة الكاتبة بسرعة 
الجهد الخفيف 

المشي ببطء (7,7 ميل/ ساعة) 
النجارة » الدهان 

الرياضة الفعالة 

الرياضة الشديدة 

نشر الخشب 

السباحة 

الجري (۰.۳ ميل/ ساعة) 
الرياضة الشديدة جدا 

المشي بسرعة ۵.۳ ميل/ ساعة 


صعود الدرج 





. Guyton Textbook of physiology ۰ طبعة‎ )١( 
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القَصّرا لاس ڪشر 
لا تدخن أبداً 


اللہ علیکم خبّروني » لو أن آحدنا وضع آمامه أفخر طعام يشتهيه ء ثم أخبر أن 
في هذا الطعام Le‏ للفتران »تراه یاکله ‏ آتراه یمشه بيده ؟ لا والله . . فکیف یدخن 
المدخنون وهم یعلمون أن في کل سيجارة سم فثران ۰ بل أشد فتكاً من سم 
الفعران ۰۱۱۴ . 

فلو علم المدخنون حق العلم مدی خطورة التدخین لما دخنوا سيجارة واحدة ء 
ولما آشعلوا LEW‏ . فقد جاء في تقریر ١‏ ايفريت کوب ) - وزير الصحة الأمريكية - 
أن ضحایا التدخین في OLY‏ المتحدة سنوياً هم ثلائمنة وخمسون ألفاً نتيجة 
التدخين المباشر ؛ وخمسون الفاً نتيجة التدخين السلبي ( کالجلوس مع 
المدخنین ) . 

وفي بریطانیا يزيد ضحایا التدخین عن المثة آلف سنویا . 

ویؤکد تقریر منظمة الصحة العالمية أن عدد الَّذين یلاقون حتفهم أو يعيشون حياة 
تعيسة مليثة بالأسقام والامراض المزمنة نتيجة استخدام التبغ » یفوق دون ريب عدد 
الذين یلاقون حتفهم نتيجة الطاعون والکولیرا والجدري folly‏ والجذام والتیفوئید 
والتيفوس مجتمعة في كل عام . 

ويقول تقریر الكلية الملكية للاطباء في [نجلترا إن ثلائة من كل عشرة يدخنون 
سيلاقون حتفهم بسبب أمراض ناجمة عن التدخين ۰ وإن آغلب الباقين سیعانون من 
أمراض لھا علاقة بالتدخین . 

وقد أدرك ذلك أكثر من خمسة وثلائین ملیوناً من الأمریکیین » فأقلعوا عن 
التدخين ۰ في حين نجد - للاسف الشديد ‏ شباباً وفتيات في عالمنا العربي وقد 
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ازدادوا شغفاً بالسيجارة وکأنها رمز التقدم والرقي . 

» ليحزنني أن آری شاباً في الثلائینات من عمره يأتيني بجلطة في قلبه‎ of dil, 
. وماله ذنب في ذلك سوی أنه كان من المدخنین‎ 

فإذا كنت مدخناً فان آیسر وأکثر الوسائل فعالية في حماية قلبك من جلطة القلب 
هي أن تتوقف عن التدخین . 

والتدخین لا يسبب جلطة ( احتشاء ) القلب فحسب : بل إنه يسبب سرطان 
الرئة والفم والمثانة والبنکریاس والقضيب وعنق الرحم ۳ 

كما يسبب السكتة الدماغية (Stroke)‏ والتهاب القصبات المزمن الذي یجعل 
الانسان عالة على أهله » فيصاب بضيق في النفس ۰ وسعال مزمن لا يفيد فيه 
الدواء . 

وللتدخين علافة بالعنانة (Impotence)‏ عند الرجال » والعقم عند النساء . 

وتأكد يا أخي أن فوائد التوقف عن التدخين Las‏ منذ اليوم الأول الذي تقلع فيه 
عن التدخین » وبعد خمس سنين تقریباً من التوقف عن التدخین - وقد تختلف هذه 
المدة من شخص إلى آخر - OB‏ احتمال حدوث مرض في شرايين القلب يصبح 
مساویا لمن لم يدخن في حياته قط . 

وقد أفتى كثير من العلماء بتحريم التدخين » ومنهم الشيخ عبد العزيز بن باز 
مفتي المملكة العربية السعودية الذي يقول : « شرب الدخان حرام » وزرعه حرام » 
والاتجار به حرام لما فيه من الضرر ٤‏ : 

وأفتى بذلك أيضاً شيخ الأزهر جاد الحق علي جاد الحق وغيره من علماء 
الأزهر » والشيخ الدكتور محمد سعيد رمضان البوطي . . وغيره كثير في مختلف 
أرجاء العالم الإسلامي . 

بعض مضار التدخین : 

١‏ - إذا كنت تدخن ۲۰ سيجارة في الیوم ؛ فان مخاطر إصابتك بأعراض قلبیة 
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٢۔‏ إن التدخین يضاعف عدد الوفيات بأمراض القلب . 
۳ - إن نسبة الاصابة بالسكتة الدماغية عند المدخنین تبلغ BH‏ أضعاف ما هي 


٤‏ إن نسبة الوقيات بسرطان الرئة يبلغ ۱۱ ضعفاً عمّا هو عليه عند غير 


4 إن النساء اللواتي یدخن أثناء الحمل يزداد لديهن خطر الإجهاض ٠‏ كما 
یزداد خطر ولادة الطفل میتا > أو قد يولد الطفل ووزنه دون الوزن الطبيعي : 

١‏ إن النساء اللواتي یدخن في سنوات الخصب ۰ يصبن بانقطاع الطمث في 

ومن آراد الاقلاع عن التدخين عليه أن یتصرف بقوة ارادة وعزم رتا 
ما نسمع بدعایات حول استمال بعض الوسائل أو الادوية التي تساعد في الافلاع عن 
التدخین . 
الوسائل المطروحة : سجاثر بدیلة مصنوعة من غير التبغ ۰ والتنويم المغناطيسي 0 
وعلكة النيكوتين . . وغیرها . وکلها لم تنجح إلا نسبياً ء وقد تفلح عند البعض . 

بعض فوائد التوقف عن التدخين الفوریة): 

یقول Current wks‏ الطبي الشهیر في طبعة ۱ هناك عدد من 
الفوائد الفورية التي يجنيها من یتوقف عن التدخين»: 

١‏ - تتحسن قدرتك على التنفس. 

؟ - تستعید حاسة الشم والتذوق. 

۳ - تحتاج إلى وفت أقل من النوم. 

٤‏ - تتحسن طاقتك الجسدیة؛ وتستطيع المشي لمسافة أطول. 


(1) للمزید من التفاصيل عن كيفية الترقف عن التدخین راجع کتابنا «قلبك بين الصحة 
والمرض» وهو من منشورات دار القلم بدمشق ودار البشیر بجدة. 
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. تخفف خطر التدخين السلبي على الآخرين من آفراد العائلة أو في العمل‎ - ٥ 
تحسن من تروية شرايين القلب والأطراف.‎ 1 

۷ - ينخفض عدد ضربات القلب. 

A‏ - وينخفض مستوى أول أكسيد الكربون في الدم. 
٩‏ - ينخفض خطر الموت من الحريق بنسبة 1,8 
٠‏ توفر على جيبك كمية من المال الضائع . 


٭.- ¥ # 
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SU‏ والمسکرات 


شرب المسكرات مشكلة يعاني منها الغرب » ويعاني منها البعض في بلادنا 
العربية والاسلامية . وان ما يدعو إلى الاسف الشدید أن نشاهد ازدیاداً في شرب 
الخمر في بلادنا الاسلامية » في الوقت الذي يدعو فيه الغرب إلى الابتعاد عن 
المسکرات . 

تقول دائرة معارف جامعة كاليفورنيا للصحة ( طبعة ۱۹۹۹ ) : ۶ یعتبر الخمر 
حالیاً القاتل الثاني بعد التدخين ‏ في الولايات المتحدة . فشرب المسكرات في 
أمريكا سبب موت أكثر من ۱۰۰.۰۰۰ شخص سنوياً هناك . والخمر وحده مسؤول 
عن أكثر من نصف الوفيات الناجمة عن حوادث الطرق في أمريكا ( والبالغة ۵۰,۰۰۰ 
شخص سنويا ) . 

وليس هذا فحسب ۰ بل إن الخمر مسؤول عن إصابة أكثر من نصف مليون 
شخص بحوادث السیارات في أمريكا في العام الواحد . وأما في البيت ؛ 
فالمسكرات مسؤولة عن كثير من حرائق البيت » وسقوط شاربي الخمر على 
الأرض ء أو غرقهم أثناء السباحة » . 

وتتابع دائرة معارف جامعة كاليفورنيا القول : « والمسكرات لا تسبب المشاكل 
في البيت .. أو على الطرقات فحسب ٠‏ بل إن خسائر أمريكا من نقص الإنتاج 
وفقدان العمل نتيجة شرب الخمر تزيد عن 7١‏ بليون دولار سنويا . ناهيك عن 
الخسائر التي لا تقدر بلمن من مشاكل نفسیة وعائلية واجتماعية boyy.‏ الكتاب في 
الجرائد والمجلات الامر يكية الناس على عدم تقديم المسكر ات قبل العشاء - أثناء 
حفلاتهم - وعلى أن يصادروا مفاتيح السيارات من المفرطين في شرب الخمر » حتى 
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لا یقودوا آنفسهم إلى الموت !۱ . 

وتذکر موسوعة جامعة کالیفورنیا في مکان آخر : * إن ثلث الیافعین في أمريكا 
يشرب المسکرات بدرجة ت تعیق نشاطه الدراسي في المدرسة » أو توقعه في مشاکل 
مع القانون ن .. وقد بدا معظم لاہ الاب شرب المسکرات قبل سن BHM‏ عشرة 
من العمر ٩‏ . 

ویقول البروفسور ١‏ شوكيت ٩‏ وهو بروفسور الأمراض التفسية في جامعة 
کالیفورنیا ومدیر مركز الابحاث المتعلفة بالادمان على الکحول : « إن ۹۰ من 
الناس في الولایات المتحدة Oy pty‏ الخمر ؛ وان ٠٤‏ -۵۰/ من الرجال هناك 
یصابون بمشاکل عابرة ناجمة عن المسکرات . وان ۱۰ من الرجال و۳- LO‏ من 
النساء مصابون بالادمان على الکحول ۲۲۲۷ . 


ويقدّر خبراء جامعة كاليفورنيا أن ۱۵ مليون أمريكي یشرب اکثر من کأسین من 
البيرة ‏ أو ما يعادلها من أنواع الخمر الأخرى bag‏ . واستنادا إلى المعهد الوطني 
الأمريكي للإدمان على الخمر » فإن من يشرب مثل نلك الكمية يعتبر « مفرطاً في 
شرب المسكرات ۲ * 80:101 Heavy‏ » وأن ۱۸/ من هؤلاء یشرب أكثر من ٤‏ كؤوس 
من البيرة أو ما يعادلها ‏ يومياً . وهذه الفئة مهددة بالإدمان الخطير على 
الكحول ٤‏ . 

هذا ما يجري في آمریکا » فماذا يحدث على الجانب 2 من الأطلنطي 
- وبالخصوص بریطانیا ؟ تقول مجلة « لانست ٥‏ البريطانية الشهيرة : « إن مثتي الف 
شخص یموتون سنوياً في بریطانیا بسبب المسکرات ۹ . وذکرت المجلة البريطانية 
للإدمان » British Jounal of Addiction‏ « أن الخسائر الناجمة عن مشاکل الکحول 
الطبية بلغت 16۰ مليون جنيه استرليني في العام الواحد » Ny‏ الخسارة الاجمالية 
الناجمة عن شرب المسكرات تقدر ب ۲.۰۰ مليون جنيه استرليني في العام 
الواحد » . 


)۱( عن کتاب هاریسون الطبي طبعة Yeas‏ . 
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وذكرت هذه المجلة أبضاً أن ۱۲/ من المرضى الذين يدخلون المستشفيات في 
بريطانيا » يدخلون يسبب مشاكل ناجمة عن المسكرات ٩‏ . 

وعودة إلى أمريكا. . فحسب ها جاء في کتاب {Cecil‏ الطبي الشهير: 
«فإن الخسائر الكلية الناجمة عن مشاكل المسكرات في أمريكا بلغت ما قيمته 
٦‏ بلیون دولار في العام الواحد. ويقدّر الخبراء أن ربع الحالات التي 
تدخل المستشفيات الأمريكية سببھا أمراض ناجمة عن شرب المسكرات». 

فحذار .. حذار أيها المسلمون » قبل أن يستشري فينا الداء الذي يريده لنا 
الغرب . فالأفلام والمجلات الخليعة تدعو الناس صباح مساء في بلادنا العربية إلى 
شرب المسكرات عن طريق إبراز الفنانين والممثلين » وفي أيديهم كأس من 
المسكرات > أو عن طريق الدعايات والمقالات . 

ويظن بعض الناس أن شرب قليل من المسكرات أمر لابأس فيه » ولكن هذا غير 
صحيح . وقد نبّھت على خطورته مجلة ١‏ لانست » البريطانية فتفول في عدد صادر 
لها عام ۱۹۸۷ : ١‏ لقد نبين أخیراً أن معظم الوفيات والاختلاطات الناجمة عن 
الكحول تحدث عند الّذين يظنون أنهم لا يشربون الكثير من الخمر ؛ وعند أولىك 
لین كان يظن أطباؤهم أن ما يتناولونه من المسكرات ما هو بالكثير » بل هو في 
حكم المقبول في عرف المجتمعات الأمريكية والأوربية » . 

ولكن رسول الله HB‏ ما كان ليغفل عن ذلك ۰ فقال حديثه المشهور : 
« ما آسکر كثيره فقليله حرام ٩۳»‏ . 

وزعم البعض من الأطباء أن القليل من الخمر قد ينقص نسبة الوفيات من جلطة 
القلب . ولكن مقالا رئيسا في مجلة « لانست | البريطانية ( صدرت عام ۱۹۸۷ ) 
فنّد هذه المزاعم ‏ يقول كاتب المقال : « إن مايدعيه بعض الأطياء من أن 
الكحول قد يكون مفیدا إذا ما أخذ بجرعات صغيرة إنما هو محض كذب وافتراء » . 


oly, )١(‏ آحمد ply‏ داود والترمذي ( صحیح الجامع الصغیر ۰ )۔ 


كلم 


یقرت ایشا : ۷ إن الدراسة التي يستند إليها هولاء دراسة غير موثوقة ولا یعتد 
بها ٤‏ . ويتابع كاتب المقال القول : « وخلاصة القول Of‏ على الأطباء أن يبلغوا 
الناس رسالة واحدة فقط وهي : أن الكحول ضار بالصحة ۷ . 

أنعجب بعد هذا كله من تحريم الإسلام للمسكرات ؟!! حتى للقليل منها !؟ ألم 
يقل رسول الإنسانية عليه صلوات الله وسلامه : « كل مسكر حرام » وما أسكر منه 
الفرق فملء الكفٌ منه حرام وو 

ثم ألم یحذر رسول الله HE‏ من الجلوس على موائد الخمر OY‏ ذلك قد یعرض 

صاحبها لمسايرة الجالسین ؛ فربما ذاقها للمرة الاولی ثم تبعها جلسات وسکرات . 
« نهى رسول الله 5 عن الجلوس على مائدة یشرب علیها الخمر ۲۳۶ . 

« إن في ذلك لذکری لمن كان له قلب أو آلقی السمع وهو شهید 4 . [ 
۷ . 

ودا نشرت مجلة Drugs Exp Clin Res‏ في عام ۱۹۹۹ دراسة تذکر 
فيها أن المادة التي يعزى لھا التأثير المفيد في رفع مستوى الكولسترول 
المفیدء والموجودة في الخمر الاحمر وتدعی Resveratrol‏ هي موجودة اصلاً 
في العنب الأحمر؛ وبنفس الفعالية. ويضيف كاتب المقال = وهو يتحدث 
عما يجري في الغرب -: لماذا نعرض الناس لأخطار الخمر والادمان عليها 
من أجل احتمال حصول فائدة غير مؤکدة؛ فى الوقت الذي يمكن الحصول 
على هذه المادة من العنب الاحمر؟ ۱ 

وتحظر الجمعية الأمریکیة لامراض القلب الدعوة إلی شرب الخمر عند 
من لا يشربهاء من أجل هذا السبب. 


. ) ٦٥٦٤ داود والترمذي ( صحیح الجامع الصغير‎ yl رواه‎ )١( 

(۲) رواء أبو داود رالترمذي ( صحیح الجامع الصفیر CWE‏ . 

(۳) للمزید من التفاصيل راجم كتابنا » اطباء الغرب تون من شرب الخمور © وهو من اصدار 
دار القلم بدمشق ودار البشپر بجدة . 


۸۷ 


2: 3 Ai AA 
تجنب نقص حدید الدم‎ 


يعتبر نقص الحديد آکثر المشاکل الغذائية شیوعاً في آمریکا وأوربا » ويقدر 
الخبراء۔حسب ما جاء في داثرة معارف جامعة کالیفورنیا طبعة ۱۹۹۹م-آن 1.۱۵ من 
النساء الامریکیات مصابات بنقص الحدید . . وآن نصف سکان بعض دول العالم 
الثالث مصاب بنقص الحديد" . 

ما هي أهمية الحديد ؟ 

الحديد عنصر أساسي في تركيب خضاب الدم ( الهيموغلوبين ) الذي ينقل 
الأوكسجين إلى كافة خلايا الجسم . ويدخل الحديد في تركيب عدد من الأنزيمات 
في الجسم . والمستوى الطبيعي لخضاب الدم ( الهيموغلوبين ) هو NA ١4‏ 
غ/ ٠٠١‏ مل عند الرجال و١١ Veep VV‏ مل عند النساء . 

ما هي أعراض نقص الحديد ؟ 

يؤدي نقص حدید الجسم إلى حدوث فقر الدم ( الأنيميا ) وینجم عن ذلك 
أعراض فقر الدم المشهورة : وهي الإعياء » والتعب ء والخفقان » وقد يحدث ألم 
وتشققات في اللسان » وصداع ؛ وأرق » وضيق في النفس ۰ وشحوب . 

أما أعراضه عند الأطفال فتتمثل بنقص في الشهية » وبطء في النمو . 

من هم المعرّضون للإصابة بنقص الحديد ؟ 

وأكثر الناس إصابة بفقر الدم نتيجة نقص الحديد هم : 

١‏ الأطفال واليقُم : وقد أكدت الدراسات العلمية أن نقص الحديد يؤثر على 


)١(‏ عن (Current ۱ OLS‏ طبعة م 


۸۸ 


قدرات الاطفال التعليمية . 

ولهذا ينصح آطباء الاطفال باعطاء شراب الحدید للاطفال في سن المدرسة . 

۲ النساء فی سن الطمث : بسبب فقد الدم أثناء الطمث ‏ حيث تفقد المرأة 
شهرياً ( خلال الطمث ) حوالي ۵۰ مل من الدم وسطیاً . وقد تزداد تلك الکمیة إلى 
خمسة آضعاف . 
أو المرضع إلى ۲ - ۵ ملغ من الحدید يوميا ولا يستطيع الغذاء تأمين تلك الكمية › 
مما يحتاج معه إلى تناول حبوب الحديد . 

٤‏ - الّذين هم على حمية ( ريجيم ) لتخفيف الوزن : فكلما قلت السعرات 
الحرارية المتناولة قلت كمية الحديد التى يحتويها الغذاء . 

0 الّذين لا يتناولون منتجات اللحوم”۶ . 

ولكن pal‏ سبب لفقر الدم بنقص الحديد هو فقدان الدم » وخاصة عن طريق 
الجهاز الهضمي » كما قد یحدث عند المصابين بالبواسير » أو الذين يتناولون 
الأسبرين باستمرار . وإن وجود فقر الدم بنقص الحديد ينبغي أن يدفع الطبيب 
للبحث عن سبب للنزف الهضمي ٠‏ أو نزف من الرحم عند المرأة . 
كيف تعرف أن الحديد منخفض في جسمك ؟ 

إذا كانت لديك الأعراض السابق ذكرها » فيمكن لطبيبك أن يجري فحصاً دموياً 
بسیطاً ء لمعرفة ما إذا كان لديك فقر دم بنقص الحديد . ويتأكد ذلك بالاستجابة 
السريعة لتناول حبوب الحديد ۰ فان معظم الأعراض يزول خلال عدة أيام من تناول 

ويؤدي تناول مركبات الحديد إلى تلون البراز باللون الأسود ‏ وقد يشكو 
البعض من الإمساك نتيجة تناول حبوب الحديد . 


)۱( عن ٢ Current ۷ IS‏ طبعة م 


۸۹ 


وتحتاج الحامل والمرضع إلى المزيد من الحدید » فیصف الطبیب حبوب 
الحديد و حمض الفوليك خصوصاً بعد الثلث الأول من الحمل . 

ما هي مصادر الحدید في الغذاء ؟ 

آهم مصادر الحدید هي : الکبد والکلیتان والقلب وصفار البیض والبقول . وأما 
الأغذیة التي تحتوي على کمیات متوسطة من الحدید » فهي : اللحوم والسمك 
والدجاج والخضروات والخبز الاسمر . ويژدي الافراط في غلي الخضروات إلى 
نقص محتواها من الحدید بنسبة ۸۲۰ ولا تمتص الامعاء عادة أكثر من ۸۱۰/ من الحدید 
المتوفر في الطعام "۲. فرغم أن الغذاء اليومي (في آمریکا) يحتوي على ۱۵-۱۰ ملغ 
من الحدید يومياً إلا أن الجسم لا بحصل على أكثر من ۱ -۲ ملغ من هذا الحدید . 


جدول يبين محتویات آهم مصادر الحدید في الغذاء 


کمیة الحدید في ۱۰۰غ ( بالملغ ) 





€ Current * عن کتاب‎ )١( 


۹۰ 


أظهرت الأبحاث العلمية الحديثة أن تناول الشاي ( بما يحتويه من مادة التانين ) 
مع الطعام يساهم في إحداث نقص الحدید في الجسم ‘ حیث یمنم التانین امتصاص 
الحديد من الأمعاء » وینطبق الأمر ذاته على القهوة . 

وينصح الأطباء شاربي القهوة أو الشاي بتأخير شرب القهوة أو الشاي بقدر ساعة 
أو ساعتين بعد الانتهاء من وجبة الطعام*'' . 
علاج فقر الدم بنقص الحديد : 

يظل العلاج بسلفات الحديد ( ۳۲۵ ملغ ثلاث مرات يومياً ) افضل علاج . 
ويفضل تناولھا على معدة فارغة . أما الذين لا يستطيعون ذلك فيمكنهم تناولها مع 
الطعام . وعادة ما يعود مستوى خضاب الدم ( الهيموغلوبين ) إلى الطبيعي بعد 
شهرين من العلاج . إلا أنه يجب الاستمرار بالعلاج لمدة 5-7 شهور بعد ذلك . 


€ Current? عن كتاب‎ )١( 


۹۱ 


الصا كادي والعمسرود 3 


المغنزيوم 
المعدن الذي لم يُعط حقه من الاہتمام*'' 


عرف استعمال المغتريوم في علاج ارتفاع ضغط الدم وكدواء مضاد للاختلاج 
منذ مدة طويلة . . كما أن تأثيراته على القلب قد وُصفت في الثلاثينيات . 

ولكن يبدو أن دور المغنزيوم قد أغفل حتى فترة وجيزة . . حین أظهرت 
الأبحاث العلمية الحدیثة أهمية المغنزيوم في علاج عدد من الحالات المرضية 
الهامة . 

اشتق اسم المغنزيوم من مذينة يونانية قديمة تسمى ١‏ مغنيزيا (Magnesia) ٩‏ 

ويحتوي جسم الانسان على ۲۵ جراماً من المغنزيوم فقط . ونصف هذه الكمية 
موجود في العظام 3 وما نبقى من المغنزيوم يتوزع على الأعضاء الأخرى والاعصاب 


ما هي وظائف المغنزیوم ؟ 
١‏ - يلعب المغنزيوم دوراً أساسياً في وظائف الجسم فهو يساعد في إنتاج الطاقة 
وتجدد الخلایا . 


۲ - يحافظ على ثبات تركيب الخلایا أثناء مراحل النمو أو تجدد الخلايا . 
۳۔ عامل هام في نقل السيالة العصبية ( الأوامر العصبیة :ا امہ10 (Nerve‏ . 


. ۱۹۹۳ نشر هذا المقال في المجلة الطبية السعودية عام‎ )١( 


۹۲ 


. Wwe ١ب عامل مشارك في الهرمونات وفیتامین‎ - ٤ 
ما هي آعراض نقص المغنزیوم ؟‎ 
أكثر الاعراض شیوعاً هي الإعياء والتشنجات العضلية والضعف العام‎ 
» والرجفان . وقد يشكو المصاب بنقص المنغزیوم من النرفزة والتهیج والخفقان‎ 
وقد تحدث سرعة في دفات القلب أو ارتفاع في ضغط الدم . كما یمکن أن يحدث‎ 
اختلاط في الذهن واضطراب في التوجه . ويبدي تخطیط القلب الكهربائي تطاولا‎ 
: (QT) في وصلة‎ 
ما هي آسباب نقص المغنزیوم ؟‎ 
الاسهال المزمن أو استعمال المسهلات بشکل مستمر أو سوء امتصاص‎ - ۱ 
. في الأمعاء‎ 
. Malnutrition أمراض سوء التغذية‎ ۴ 


۳ - الإدمان على الكحول : 


ب - فقد المغنزيوم نتيجة : 
۱ - استعمال المدرات لفترة طويلة . 
۲۔ الاسهالات . 
۳ - السبات السكري Diabetic Ketoacidosis‏ . 
٤‏ - فقد المغنزيوم بمرض كلوي . 
ج - آليات غير معروفة : 
۱ - فرط نشاط الغدة المجاورة للدرق Hyperparathyroidism‏ ۔ 
| العلاج بالفیتامین (د) . 
¥= العلاج بأدود ية معينة مثل (Aminroglycosides)‏ . 


ay 


ما هي أفضل مصادر المغنزیوم في الغذاء ؟ 
فول الصویا Soya Bean‏ ۰ 
المكسرات (Nuts)‏ 
الطحین الأسمر 
الرز الاسمر 
الباز لاء المجففة 


التمر 
الفواکه المجففة 
الخضروات 





وتعتبر الاغذية الفقيرة بالالیاف أو المصنّعة Processed‏ فقيرة بالمغنزیوم . وفي 
المناطق التي توجد فیها میاه «Water Hard’ pac‏ تعتبر هذه المیاه مصد رآ هام للمفنزیوم . 

المغنزیوم 7 والقلب : 

ترکزت أبحاث العلماء في السنوات الماضية علی دور المغنزیوم في معالجة 
اضطرابات نظم القلب » ونشرت مثات الابحاث التي تؤكد ذلك . یقول US‏ 106۱ 
(Heart‏ : « يؤدي نقص المخنزیوم إلى ظهور آعراض سريرية هامة عند الّذين یتناولون 
المدرات البولية (Diuretics)‏ لفترة طويلة » أو عند المصابین بمرض السکر » أو 
مرض في الجهاز الهضمي . 
الاحتقاني ( فشل القلب ) (Congestive heart failure)‏ , 

وقد وجد أن ۸۲۰ من guilt‏ یتناولون حبوب الدیجوکسین ( المقوية لتقلص 


۹٤ 


۲ ويعمل نقص المغنزيوم على حدوث تسمم بالديجوكسين عند مرضى القلب 
اھ را هذا الدواء الهام ۴ 

وقد یؤدی i‏ نقص المغنزیوم إلى حدوث اضطرابات في نظم القلب » وتسرغ 
خطیر في البطین "Ventricular tachycardia?‏ . 

ویستخدم أطباء القلب المخنزیوم Bere‏ عند المصابين بتسرع في البطین 
یدعی (Torsade de pointe?‏ ء وهو أحد التسرعات الخطيرة في القلب . 

المغنزیوم ۳ والتسمم الحملي Eclampsia‏ : 

قد يحدث التسمم الحملي عند بعض الحوامل في آواخر الحمل أو عقب 
الولادة . وتتميز هذه الحالة بحدوث ارتفاع شدید في ضفط الدم 6 واختلاجات . 
وقد یعقبها سبات » أو قصور كلوي . وهي حالة (سعافية تستدعي العلاج الفوري في 
المستشفى . وقد أصبح علاج هذه الحالة بالمغنزيوم وزيدياً مرا شائعا لدى 
الأطباء » Aad‏ تبتت فائدة استخدامہ في علاج هذه الحالة ۔ كما تؤكد ذلك المصادر 
الطبية وعلماء طب النساء والولادة . 

ويعالج ارتفاع ضغط الدم بالأدوية الخافضة للضغط . 

نقص المغنزيوم الناجم عن المدرات البولية ( (Diuretics‏ : 

ذكرنا أن استعمال الأدوية المدرة للبول لفترة طويلة يمكن أن يؤدي إلى نقص 
مغنزیوم الام . وقد أظهرت دراسة من « ديلن » أن أكثر الأعراض شیوعاً في هذه 

ویبدو أن المسنين هم أكثر عرضة للإصابة بهذه الاعراض 3 وخاصة شاربو 
الخمر » أو الذين لا يتناولون غذاءً غنیاً بالمغتزيوم . 

المغنزيوم .. والاختلاجات : 

هناك علافة أكيدة ہین نقص المغنزیوم وحدوث الاختلاجات Convulsions‏ . 
ولهذا يجب معرفة مستوى المغنزيوم عند المصابين بالصرع . 


۹۵ 


المغنزیوم ae‏ والخمر 

یصاب pols‏ الخمر بنقص شدید في المخنزیوم ) نتیجه سوه امتصاص الطعام 
الذي یتناولونه » أو سوء امتصاص المغنزیوم في الکلیتین . كما أن الخمر يزيد من 
فقدان المغنزیوم في البول . 


المفنزیوم . . وحالة التوتر العصبي ما قبل الطمث Premenstrual Tension‏ : 

وهي حالة تحدث عند بعض النساء في فترة ما قبل الطمث . وتتمیز بحدوث 
قلق » ونرفزة » وصداع » وتغیر في المزاج » وتعب » ودوار » وأرق .. قبل 
حدوث الطمث . ویقول (Clinical Nutrition® OLS‏ : قد يفيد اعطاء حبوب 
المغتزیوم في بعض هذه الحالات . ولکن ذلك مازال موضع نقاش ولم یثبت بعد . 
ویجب التأکید على عدم استخدام المغنزيوم أو أي دواء آخر دون استشارة الطبیب . 


ارتفاع مغنزیوم الدم : 

وتحدث هذه الحالة عادة عند المصابین بقشل كلوي Renal Failure‏ » حیث 
لا تستطیم الكليتان طرح المغنزیوم » المتناول في الطعام والادوية > وخاصة الادوية 
المضادة للحموضة Antacids?‏ ۲ . 
المرضی المصابین بفشل كلوي . وارتفاع مغنزیوم الدم حالة خطيرة ۰ وأعراضها 
تعب وضعف في العضلات ٠‏ واختلاط في الذهن . وقد تحدث شلول عصبية 

وتعالج هذه الحالة بمعالجة الفشل الكلوي نفسه . ویعاکس الکالسیوم تأثیرات 


۹٦ 


المْصّا SUE‏ والعشرون 


ماء زمزم 2 طعام طعم 5 وشفاء prin‏ 


ورد عن رسول الله HE‏ عدد من الأحاديث في فضل ماء زمزم » فعن ابن عباس 
- رضي الله عنهما ‏ أن رسول الله 2G‏ قال : 

۷ خير الماء على وجه الارض ماء زمزم » فيه طعام من الطعم » وشفاء من 
السقم ؛''' وعن عائشة - رضي الله عنها - 9 آنها كانت تحمل من ماء زمزم » وتخبر 
أن رسول الله HE‏ كان يحمل ماء زمزم في الأداوي والقرب » وکان يصب على 
المرضی ویسقیهم ٩۲»‏ . 

وعن جابر - رضي الله عنه ‏ قال قال رسول الله 25 : « ماء زمزم لما شرب 
Mey‏ 

التحاليل الكيميائية لماء زمزم : 

أ ي خلال العقدين الماضیین عدد من التحاليل الكيميائية لمعرفة تركيب ماء 
زمزم . ففي عام ۱۹۷۳ فامت شركة واطسون بإجراء تحليل لمياه آبار زمزم والداودية 
وعين زبيدة . 

وفي عام ۲ھ کلفٹ وزارة الحج والأوقاف في المملكة العربية السعودية 
الشركة الاستشارية (۷.8.8) بإجراء دراسة لتعفیم مياه زمزم وتعبثتها في زجاجات 
معقمة ۰ وقد قامت الشركة بتحلیل مياه زمزم بكتريولوجياً وكيميائياً . 


. ) صحیح الجامع الصغير ۳۳۲۲ ( رواہ الطبراني وابن حبان‎ )١( 
. )۸۸۳ آخرجه الترمذي . وقال حديث حسن ( انظر سلسلة الأححاديث الصحيحة للالباني‎ )۲( 
. ) ۵۵۰۴ رواه أحمد وابن ماجه ( صحیح الجامع الصغير‎ )۳( 


۹۷ 


وفي عام ١٤٠٥ھ‏ أخذت عینات من المصادر الرئيسية لمياه زمزم - باشراف 
المهندس یحبی حمزة كوشك ۔ وتم تحليلها في مختبر مصلحة المياه في المنطقة 

وكانت النتائج حسب الجدول المرفق : 

وبقول الاستاذ كوشك - في كتابه « ماء زمزم » - : « تتمیز مياه زمزم بصفة عامة 
باحتوائها على تركيزات عالية من الكالسيوم والمغنيزيوم والمعادن الأخرى » أي أنها 
مياه غنية بالمعادن . 

التحليل الكيميائي لماء زمزم : 

( مركز أبحاث الحج بجامعة الملك عبد العزيز ) 





(١)‏ النتائج مقدرة ب ملغ/ ليتر » فیما عدا الاس الهيدروجيني ( مقتبس من کتاب « زمزم » للأستاذ 
یحبی كوشك ) . 


۹۸ 





ما هي المیاه المعدنية ؟ 

: ۱۹۹۵ dab (Vitamins and Minerals! OLS يقول‎ 

« تختلف المياه المعدنية اختلافاً شاسعاً في محتواها من المعادن . وتنقسم هذه 
المیاه إلى ثلاث مجموعات : 

۱- مياه معدنية فقيرة بالمعادن : وهي نحتوي على ۵۰ ملغ من الاملاح 
المعدنية في اللیتر . 

۲ - میاه معدنية متوسطة الغنی بالمعادن : وتحتوي على كمية تزید عن ۵۰۰ 

ملغ من الأملاح المعدنية في اللیتر . 

۳ میاه معدنية غنية بالمعادن : وفیها تزید كمية الأملاح المعدنية عن ۱۵۰۰ 
ملغ في اللیتر . 

ماء زمزم غنیة بالمعادن : 

ولو نظرنا إلى تركيب المياه المعبأة في المملكة العربية السعودية وحتى میاه مكة 
نفسها المجاورة لمياه زمزم » لوجدنا أن هذه المياه تحتوي ما بين ۲۲۰-۱۳۰ 
ملغ/ ليتر من الأملاح المعدنية . أما مجموع الأملاح المعدنية في ماء زمزم فيبلغ 
حوالي ۲۰۰۰ ملغ/لیتر . وبذلك تنطبق على ماء زمزم مواصفات المياه الغنية 
بالمعادن . 

وحين بقال عن مياه معدنية إنها غنية بالکالسیوم » فينبغي أن تنجاوز فيمة هذا 
المعدن ۱۵۰ ملغ/ لیتر . ونحن نعلم أن مياه زمزم تحتوي على ۲۰۰ ملغ من 
الكالسيوم/ ليتر » كما تحتوي مياه زمزم على ۵۰ ملغ من المغنزيوم بالليتر الواحد 
( فهي أيضاً غنية بالمفنزیوم ) . 
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وتعتبر میاه زمزم میاه عسرة (Hard water)‏ لغناها بالكالسيوم والمغنزيوم . وقد 
دلت الابحاث العلمية الحديثة على أن مرض شرایین القلب التاجية ( الذبحة الصدرية 
أو جلطة القلب ) ربما یکون آقل حدوثاً في المناطق التي يشرب سکانها المیاه 
العسرة . 

مياه زمزم مياه غازية : 

والمياه الغازية هي المياه الغنية بالبیکربونات 5 وتعتبر المياه غازية عندما تحتوي 
على ما يزيد من ۲۵۰ ملغ من البيكربونات . 

ولو نظرنا إلى تركيب مياه زمزم لوجدنا أنها تحتوي على ۳٦٣‏ ملغ/ ليتر من 
البيكربونات . 

وتزيد كمية البيكربونات الموجودة في ماء زمزم على تلك في ماء * إيفيان » 
الشهيرة والتي تبلغ ۳۵۷ ملغ/ ليتر !1 

هل المياه المعدنية مفيدة ؟ 

یقول الدکتور ۶ لینارد میرفن » في Vitamin and Minerals? als‏ ( طبعة 
۱۹۹۵ ) « لقد شاع استعمال المیاه المعدنية لقرون عديدة کعلاج لعدد من الشکایات 
وخاصة لام الروماتیزم . 

Lay‏ أن المعلومات الحديثة تشیر إلى احتمال وجود علاقة بین تلك الامراض 
واضطراب المعادن فان استعمال المیاه المعدنية من أجل الحصول على تأثير مدر أو 
ملین أو مرمم لنقص المعادن في الجسم يبدو منطقیا 4 . 

ویقول الاستاذ الدکتور « محمد ممتاز الجندي ٠‏ في کتابه « الغذاء والتغذية » : 
ہ والمیاه المعدنية الصالحة للشرب تفید في علاج کثیر من الامراض ؛ ومنها زيادة 
حموضة المعدة . وعسر الهضم . آما المیاه المعدنية المعدة للاستحمام ء فبعضها 
يحتوي على البیکربونات ۰ وتفید في تحسین الدورة الدموية » وبعضها يحتوي على 
كبريت 6 وتفيد في علاج الروماتیزم » والتهاب العضلات ‏ . 


۱۰۰ 


ویحتاج الأمر إلى المزید من الدراسات العلمية الرصینة قبل ثبوت هذه الاراء . 

ماء زمزم لما شرب له : 

جاء في ١‏ فيض القدیر ٤‏ في شرحه لهذا الحدیث : وأما قوله « لما شرب له » 
فلأنه سقیا الله وغياثه لولد خليله » فبقي غیاثاً لمن بعده . فمن شربه بإخلااص وجد 

وقال ابن القيم رحمه الله في « زاد المعاد ‏ : 

« وقد جربت Ul‏ وغيري من الاستشفاء بماء زمزم آمورا عجيبة » واستشفیت به 
من عدة آمراض » فبرأت باذن الله ء وشاهدت من یتغذی به الأيام ذوات العدد قريباً 
من نصف الشهر أو أكثر » ولا يجد جوعاً » 5 


القَصّل الا لٹ وَالْعترونِ 
نم باکراً . . واستیقظ باکراً 


رغم Ll‏ نقضي ثلث عمرنا في النوم ۰ فان علماء الفیزلوجیا - كما يقول 
البروفسور * کیلز » - لا یعلمون إلا القلیل عن النوم . 

وتختلف مدة النوم اختلافاً شاسعاً > فهي قد لا تزيد عن ٤‏ ساعات عند 
البعض ء ولکنها قد تصل إلى ۱۱ ساعة عند البعض الاخر . والواقع أن معظم الناس 
ينام ما بين 1,6 - ۸ ساعات يومياً . 

وقد اکتشف الباحثون أن النوم سلوك نشيط » وليس مجرد زوال لحالة 
الاستيقاظ ء فخلال النوم يبقى الدماغ نشيطاً » ولكنه لا یعالج المعلومات الواصلة 
إليه من الأحاسيس على نحو فعّال . 

ويقول الدكتور هوبسون في كتابه ۱ Sleep‏ ۷ : 

ولاشك أن الدماغ هو المستفيد الأول من النوم » حيث تنخفض القدرات 
الذهنية للإنسان عندما يخلد إلى النوم » ولعل في ذلك راحة للدماغ دون أن يفقد 
نشاطه . 

وليس الدماغ هو المستفيد الوحيد من النوم » بل إن في النوم سكناً وراحة 
للجسم كله . 

قال تعالى : * ألم یروا أنَّا جعلنا الليل لیسکنوا فيه والنهار مبصراً ‏ [ النمل : 
45]. 

> وجعلنا نومكم سباتاً . وجعلنا الليل لباساً € [النبا : ٠١‏ ] . 


٠١5 


وبعض الناس للاسف يقلب ليله نهاراً ونهاره ليلا > فيسهر الليل » وینام 
النهار . والله تعالى يجعل نوم الليل - وليس النهار ‏ ضمن ايات الامتنان على خلقه . 

قال تعالى : # ومن اياته منامكم بالليل 14 الروم : ۲۳ ] . 

ثم يقول تعالى في موضع آخر : 

« قل أرأيتم إن جعل الله عليكم النهار سرمدا إلى يوم القيامة من إله غير الله 
يأتيكم بليل € [ القصص : ۲۷ ] . 

وقد ast‏ الدكتور «سیزلر  »‏ وهو من أشهر الباحثین في مجال النوم في 
العالم - : أن الجزء الأخير من الليل هو الوقت الاصعب لمقاومة الرغبة في النوم . 

ونقول : أليس هذا هو الوقت الذي ينزل فيه الله عز وجل إلى السماء الدنيا 
فيقول : هل من سائل فأعطيه » هل من مستغفر أغفر له ؟ 

ألیس هو الوقت الذي يمتحن الله تعالى فيه عباده المخلصين ؟ 

> كانوا SL‏ من الليل ما يهجعون . وبالأسحار هم يستغفرون 4 [ الذاريات : 
۷ ۱۸ ]. 

تعالوا نری كيف كان oslo‏ عليه السلام يقضي ليله . 

یقول الرسول عليه الصلاة والسلام : 

١ب‏ الصلاة إلى الله صلاة داود » wel;‏ الصیام إلى الله صیام داود » كان 
ینام نصف الليل ؛ ويقوم ثلثه ء وینام سدسه » ويصوم یوماً ویفطر یوما ۱۳ . 

ولاشك في أن قيام اللیل رياضة روحیة وجسدیة . فعن سلمان - رضي الله عله - 
قال : قال رسول اللہ پا : 

د عليكم بقيام الليل › فانه دأب الصالحين من قبلکم » وهو مطردة للداء عن 
الجسد ۳ , 


(۱) مشق عليه . 
)¥( خر جه أحمد والحاكم « وثال : على شرط مسلم » روافقه الذهبي . 
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وقد ast‏ العلماء أن أهنأ نوم هو ما كان في آوائل اللیل » وأن ساعة نوم قبل 
منتصف الليل تعدل ساعات من النوم المتأخر . 

يقول الدكتور شابيرو في كتاب Body Clock®‏ » طبعة ۰«( 

د إن الذهاب إلى النوم في وقت محدد كل مساء : والاستيقاظ في وقت معين 
كل صباح » لا يحسّن نشاط المرء في النهار فحسب ٠‏ بل یهیء الشخص لنوم جيد 
فى الليلة التالية Oe‏ 

ويقول البروفسور ١‏ آوزولد ٤‏ الذي قضی أكثر من أربعين عاماً يبحث في 
ظاهرة النوم في جامعة أدنبرة بإسكوتلئدة :٠-‏ 

« إذا كنت تريد أن تنام بسرعة حينما تخلد للنوم » فانهض باكرا في الصباح ؛ 
وافعل ذلك بانتظام . فبذلك تحصل على أفضل أنواع النوم » وتكون أكثر سعادة » 
وأعظم نشاطاً طوال النهار ۳ . 

أليس هذا ما كان يفعله الرسول عليه الصلاة والسلام وأصحابه ؟ 

ألم يقل رسول الله كي : 

« إياك والسّمر بعد هدأة الرجل » فإنكم لا تدرون ما يأتي الله في خلقه »۳۲ . 

فلم يكن الصحابة يسهرون الليالي الطوال یتحادئون ويتسامرون > بل كانوا 
ينامون بعد فترة قصيرة من العشاء . 

فقد روى البخاري ومسلم عن أبي برزة : « أن رسول الله BE‏ كان یکره النوم قبل 
العشاء » والحدیث بعدها ٤,۴‏ 


ويقول OLS‏ النوم فن » ترجمة الاستاذ أحمد رضوان : 


.ھ٠‎ dade Body clock (1) 

Get a better night sleep )۲(‏ طبعة ۱۹۹۸ م 
(۳) صحیح الجامع الصغير ۲٦۷۰‏ . 

(4) رواء البخاري ومسلم . 


د هناك مثل قديم يقول : « نم باکراً واستيقظ باكراً ٥‏ وهو قول حكيم رغم أنه قد 
Gals‏ اليوم وكاد يختفي . فالمدينة .. بضوضائها وأضوائها ء والتلفزيون 
والراديو .. لم تعد تساعد على الاسترخاء . وكيف تتوفع النوم والأنوار VIS‏ 
والتلفزيون يغري المرء أن يقبع أمام شاشته حتى ساعة متأخرة من الليل ؟ . 

ولقد روعي في خلق أجسامنا أن تتبع القوانين الطبيعية » فإذا خالفنا هذه 
القوانين . . يجب أن لا نلوم سوى أنفسنا . لا تقل لي إن أضواء وضوضاء المدینة 
تمنعك من النوم .. ففي وسعك أن تبطن شقتك بعوازل الصوت ء أو تستخدم 
أساليب أخرى أتاحها لك هذا العصر ٤‏ . 

ويقول مؤلف الكتاب : ١‏ ويجب أن ندرك أن تأثير ساعات ما قبل منتصف الليل 
في إنعاش الجسم أفضل عشر مرات من الساعات التالية » . 


وأيّدت الباحثة « نيريس دي » القول بفائدة النوم المبكر فقالت : 
« إن ساعة قبل منتصف الليل تساوي ثلاث ساعات بعد منتصفه » . 
ألم يقل رسول الإنسانية ( صلوات ربي وسلامه عليه ) : 


« بورك لامتي في بكورها ۲۳۰ . 


)١(‏ رواء الطبراني في الاوسط . قال الألباني : « حديث صحيح » ( صحيح الجامع الصغير 
۱ )6 . 
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الأرق : هو عدم القدرة على الدخول في النوم . . 

أو عدم القدرة على أن ننام المدة التي نعتقد أنه ينبغي أن ننامها . . 

أو حدوث تقطع متكرر في النوم أثناء الليل . 

شيوع الأرق في أمريكا وأوربا : 

الأرق ظاهرة شائعة (ax‏ في آوروبا وأمریکا وقد کتبت عنها الكتب 
والمقالات ؛ يقول الدکتور * ایفریث » في مقال نشرته مجلة American Journal of?‏ 
Medicine‏ « : 


إن مشكلة الأرق هي من أكثر الشكايات شیوعاً في عيادات الاطباء في 
آمریکا . . فثلث الئاس يشكو من إحدى مشاكل النوم ولهذا تجد المنومات 
والمركنات من أكثر الأدوية استعمالاً بين الناس هناك . 

وحول انتشار استعمال المنومات في أمریکا کتب البرفسور Daly?‏ في المجلة 
الطبية (Primary care?‏ یقول : 

إن نسبة المصابين بأرق شديد في أمريكا تزداد من 4/ عند الشباب » إلى آکثر 
من ۳۵/ عند المسنين . ١‏ 
ويكاد المرء يصاب بالذهول حينما يفرأ ما يقوله البروفسور * دالي» في المقال 
نفسه : 

٢‏ يجب عدم الإقلال من أهمية مشاكل النوم في الولايات المتحدة فان 1.4۰ من 
كل البالغين في أمريكا يستعملون المنومات بانتظام » وإن المسنين هناك يستعملون 
۰ من الحبوب المتومة !! 


ما هي أسباب الأرق ؟ 

١۔‏ القلق والضغوط النفسية Stress‏ : 

وهو أكثر أسباب الأرق اوغا . وکما یقول کتاب (Manual of Fitness?‏ : 
رہما يكون الضغط النفسي وما ينجم عنه من قلق أهم وأعظم أسباب الأرق 
على الاطلاق ۰ فالضخوط النفسية لا تؤدي إلى الأرق فحسب ٠‏ بل إن الأرق يزيد 
من الضغط النفسى ذاته بسبب القلق والمخاوف حول ما إذا كان الشخص الأرق قد 
نال من النوم ما يكفيه لمواجهة مشاکل الحياة في اليوم التالي آم لا . . وبذلك يدخل 
المرء في حلقة مفرغة . . . 

وللقلق آسباب : 

قلق سببه آخبار سیئة سمعها الانسان في نهاره . 

أو قد یکون سببه فقر . . یفکر المرء في لقمة عيشه . 

أو سیبه غنی . . Say‏ الفتی بمشاریعه وأشغاله ۱ 

أو سببه هموم الزواج . . أو عدم القدرة على الزواج . 

أو سببه هموم الحياة بما فیها من أفراح وأتراح . 

ولکن الإنسان المؤمن يدرك معنی فول رسول الله HB‏ : 

« احفظ الله يحفظك . . احفظ الله تجده تجاهك ‏ إذا سألت فاسأل الله » واذا 
استعنت فاستعن بالله .. واعلم أن الامة لو اجتمعت على أن ینفعوك بشيء لم 
ینفعوك إلا بشيء قد كتبه الله لك . . ولو اجتمعت على أن یضروك بشيء لم یضروك 
إلا بشيء قد كتبه الله عليك . . ٩‏ رواه الترمذي ] ۔ 

فيشعر المؤمن بالسعادة والطمأنينة » ويسلم أموره لخالق السماء والأرض . 

وليذكر الإنسان قبل نومه فضل الله عليه في يومه » وليحمد الله كما كان 

رسول الله HE‏ يقول : 

« الحمد لله الذي أطعمنا وسقانا وكفانا وآوانا فكم ممن لا كافي له ولا مؤوي » 
[ أخرجه مسلم ] . 


وما أجمل الكلمة التي كان يرددها رسول الله BE‏ إذا أتى مضجعه : ١‏ اللهم إني 
أسلمت نفسي إليك ۰ ووجهت وجهي إليك » وفوضت أمري إليك ٠‏ والجأت 
ظهري إليك ء رغبة ورهبة إليك لا ملجأ منك إلا إليك ؟ [ رواه الشيخان ] . 

يقول ابن القيم : 

« وتفويض الأمر إليه رده إلى الله سبحانه » وذلك يوجب سكون القلب 
وطمأنينته » والرضى be‏ يقضيه ويختاره له مما يحبه ويرضاه .. والتفويض من 
أشرف مقامات العبودية .. وإلجاء الظهر إليه سبحانه يتضمن فوة الاعتماد عليه » 
والثقة به والسكون إليه » والتوكل عليه » فان من أسئد ظهره إلى ركن وثيق لم يخف 
السقوط( . 

۲ - والسبب الثاني للارق مرض في الجسم : کتلك التي تسبب آلاماً في الظهر 
أو المفاصل أو البطن أو الصداع أو الحرارة . وعلاج الارق في هذه الحالة یکون في 
علاج المرض الاساسي . . قال عليه الصلاة والسلام : « تداووا عباد الله فان الله لم 
يضع داء إلا وضع له دواء ۰ غير داء واحد : الهرم oy‏ 

۳ - تناول وجبة ثقيلة قبل النوم : 

ويژدي ذلك إلى عسر الهضم الذي يسبب الارق » وقد يتناول المرء حینثذ مزیداً 
من السوائل أو الطعام ليشغل نفسه . . فيزداد أرقا . 

یقول « بيار فلوشیر » : « إن ثلث البشر یموتون باكرا لانهم لا یملکون ما يكفي 
من الطعام » وان ثلثاً آخر من البشر ( ویقصد آبناء الغرب » ولکن ذلك بنطبق على 
كل من يعيش حياتهم ولا يطبق السنن الاسلامية في الطعام ) یموتون باکراً لانهم 
يأكلون فوق اللزوم » . 

ولكن حذر رسول الله HB‏ من الإفراط في الطعام والتخمة . فعن ابن عمر 
- رضي الله عنه - قال : « تجشأ رجل عند رسول الله BB‏ فقال : کف عنا جشاءك ۰ 


. الطب النبري لابن قیم الجوزية‎ )١( 
. رواه أحمد والأربعة‎ (۳) 


فان أكثرهم شبعاً في الدنیا آطولهم جوعاً يوم القيامة ۴۴ . 

: ۔ التدخین‎ ٤ 

من المعروف أن النیکوتین الموجود في التبغ مادة مثيرة للدماغ ۰ یمکن أن 
تسبب الارق . وقد أفتى كثير من العلماء بتحریم التدخین لما فيه من ضرر بالغ 
للجسم » وما يسببه من جلطة في القلب » أو سرطان في الرئة ۰ أو التهاب مزمن في 
القصبات . . الخ . 

۵ - المسکرات والمخدرات : 

ليس هناك آدنی شك في أن تناول الخمر يسبب اضطراباً شدیداً في النوم ۰ فالنوم 
مليء بالکوابیس والاحلام المزعجة التي توفظ شارب الخمر من حين إلى آخر » 
ومدمن المخدرات في وضع آشد سوءا من شارب الخمر 

7 - تناول القهوة أو الشاي قبل وقت قصير من النوم : 

من المعروف أن تناول القهوة أو الشاي بعد الساعة السابعة مساءً قد يسبب الارق 
عند الکثیرین . 

يقرل الدکتور « ریجستین © في مقال نشر في مجلة American Journal of?‏ 
۵ «إن مفعول الکافئین في القهوة أو الشاي يستمر لمدة ۱۲ ۔ ۲۰ 
ساعة وان تناول فنجانین من قهوة نسکافیه - مثلاً - (یحتویان على ۱۵۰ - 
۰ ملغ من الکافتین) قبل النوم يژدي إلى اضطراب شدید في النوم»”” . 

۷- الضجیج : 

۸ - الطیران البعید والعمل في الليل : 

ویحدث ذلك عند الطیارین والممرضات والعاملین في فترات متغيرة من الیوم . 


)۱ رواه الترمذي وابن ماجه وفال الترمذي حدیث حسن . 
زفق عن کتاب ١‏ القهرة والشاي نوائدها وأضرارها ٩‏ للمؤلف . 


۱۰۹ 


4 الأدوية المنومة : 

يؤدي استعمال الأدوية المنومة إلى اضطراب في نوعية النوم وقد تسبب نعاساً 
أثناء النهار . 

۰ عدم القيام بجھد جسماني : ۱ ۲ 

فیکثر الارق عند الذين یعملون في المکاتب أو الذين لا یبذلون جهدا جسدیا 
کبیرا » وقد أوصانا رسول الانسانية عليه السلام بالمشي إلى المساجد فقال : 

١‏ من تطهر في بيته » ثم مضی إلى بيت من بیوت الله » ليقضي فريضة من 
فرائض dt‏ كانت خطواته ‏ (حداهما نحط خطيئة » والاخری ترفع درجة ٩۳»‏ . 

وحث الإسلام على ممارسة نوع من آنواع الرياضة البدنية » قال عمر بن 
الخطاب : ( علموا آولادکم السباحة والرماية ورکوب الخیل ) . 

الوصایا العشر للمصابین بالارق : 

ينصح کتاب Family Medical 3666066 Book‏ طبعة ۱۹۹۸ المصابین بالارق 
باتباع الإرشادات التالية : 

۱ - قم ببعض الجهد ( كالمشي مثلا ) خلال الٹھار ‏ بشكل تشعر فيه بالتعب في 
وقت النوم » والمشي لفترة قصيرة قبل النوم يمكن أن يساعد على النوم . 

-١‏ تجنب القهوة والشاي في المساء » واشرب بعض الحليب الساخن ء 
فالحليب يحتوي على مادة تساعد على النوم . 

٣۔‏ لا EG‏ وجبة العشاء فى وقت متأخر من المساء » وحاول أن تأكل قبل 
ثلاث ساعات على الأقل من موعد النوم » وتجنب الأطعمة الدسمة التي تحتاج إلى 
وقت أطول للهضم . 

٤‏ - حاول أن تأخذ ١‏ حماماً » بدلا من « الدوش » فالاستلفاء في ماء فاتر يرخي 
العضلات ويزيل التوتر . 

0 اق رأشيئاً يسيراً وخفيفاً قبل النوم . 


7 - اتبع نظاماً معیناً للنوم وانهض باكرا في الصباح . 

۷۔ لا تسرف في تبريد أو تدفثة نفسك في الليل . . واجعل درجة حرارة الغرفة 
مقبولة ۔ 

۸ - إذا استيقظت في الليل فحاول أن تقرأ شيئاً ما . 

4 لا تدخن قبل النوم . 

٠‏ -لايأخذنك الرعب والقلق إن لم تنم بسرعة » بل حاول الاسترخاء 
ما استطعت . 

السل . . والأرق : 

يقول الدکتور « آولدفیلد » في کتابه CHoney For Health?‏ : إنني أداوي الارق 
عند المسنین بالوصفة التالية : کأس ماء فاتر تذاب فيه ملعقة كبيرة من العسل . 

ویقول الدکتور « تساندر » : « ليست هناك مادة مهيثة لنوم طبيعي » آکثر من 
محلول عسلي مائي ساخن ع۰ , 

ما يقول المسلم إذا آصابه الارق : 

هناك من ينصح بالعد ( كأن يقول : واحد . . اثنين . . واحد . . اثنين ) ويكرر 
ذلك باستمرار . . ولمثل هؤلاء نقول : إن في ذكر الله ما يغني عن هذا وذاك .. 
والمسلم يعلم قول رسول الله BE‏ : « ينزل الله إلى السماء الدنيا كل ليلة حين يمضي 
ثلث الليل الأول فيقول : آنا الملك ۰ آنا الملك » من ذا الذي يدعوني فأستجيب 
له من ذا الذي يسألني فاعطیه ؟ من ذا الذي يستغفرني فأغفر له ؟ فلایزال كذلك 
حتى يضيء الفجر ٩۳‏ . 

وروی ابن السنى عن محمد بن بحيى ١‏ أن خالد بن الوليد ‏ رضی الله عنه - 
أصابه أرق » فشكا ذلك إلى النبي SE‏ فأمره أن يتعوذ عند منامه بكلمات الله التامات 


)۱( للمزید من التفاصیل راجع کتابنا: «معجزة الاستشفاء بالعسل والغذاء الملكي» والذي نشرته 
مکتبة السوادي بجدة ودار القلم بدمشق . 
زفق رواه مسلم والترمذي . 


١1١ 


من غضبه » ومن شر عباده » ومن همزات الشياطين وأن يحضرون ۷٢‏ . 

وروی الترمذي عن بريدة ( رضي الله عنه ) قال : « شكا خالد بن الوليد 
( رضي الله عنه ) إلى البي BE‏ فقال : يا رسول الله » ما أنام الليل من الأرق ۰ . 
فقال النبي BB‏ : إذا أويت إلى فراشك فقل : 

اللهم رب السموات السبع وما أظلت » ورب الأرضين وما أقلت » ورب 
الشياطين وما أضلت » . 

المنومات والمهدئات : 

ينبغي محاولة الابتعاد ما آمکن عن المنومات والمهدئات. . فیقول کتاب 
(British National Formulary?‏ طبعة مارس ۲۰۰۱م: (وه و أوثق مرجم 
دوائي في بريطانيا): «يجب أن لا توصف المهدئات والمركنات والمنومات 
بشكل عشوائي» بل ينبغي أن توصف لفترة قصيرة في تھدئة حالة حادة 
وبعد معرفة العوامل المسبية». 





(۱) رواه ابن السني ؛ قال الحافظ ابن حجر : مرصل صحيح الاسناد . 


۱۹ 


ATRL) 
عشرون وصية لتجنب القلق‎ 


القلق حالة نفسیة تتصف بالخوف والتوتر ؛ وكثرة التوقعات : وینجم القلق عن 
الخوف من المستقبل ۰ أو نوقع لشيء ما » أو عن صراع في داخل النفس بین النوازع 
والقیود التي تحول دون هذه النوازع . 

ویصاب الانسان Gl‏ بأعراض مختلفة » منها الشعور بالانقباض ٠»‏ وعدم 
الارتیاح وعدم الطمأنيئة » والتفکیر الملح والارق . 

وقد یشکو من الخفقان » وحس تشنج في المعدة ۰ وبرودة في الاطراف . 

والقلق أكثر الاضطرابات النفسية شیوعاً » فهو يصيب ۱١ - ٠١‏ من الناس » 
ویزداد حدوث القلق في الفترات الانتقالية من العمر » کالانتقال من مرحلة البیت إلى 
المدرسة ومن مرحلة الطفولة إلى المراهقة » وعند الانتقال إلى سن الشيخوخة 
والتقاعد . 

وقد يصاب الإنسان بالقلق کانفعال طاریء يزول بزوال السبب > وقد یصبح قلقاً 

ويأخذ القلق آشکالاً مختلفة ؛ کقلق الأم على ابنها إن تأخر عن موعد وصوله ‏ 
وقلق الطالب على نتائج امتحانه » وقلق الانسان على وظیفته وعمله » وقلق التاجر 
على تجارته . . وأشکال کثيرة أخرى . 

وقد اقتبست بتصرف کبیر بعضاً من وصایا ديل كارنجي في کتابه ( دع القلق 
وابد الحياة ) وزینتها بما جاء في القران الکریم والحدیث الشریف . 

فإذا آردت اجتناب القلق فافعل ما يلي : 


‘AY 


١-عش‏ في حدود يومك » ولا تقلق على المستقبل ۰ ولا تخش قلة الرزق 
فالرزق بيد الله . 

> وفي السماء رزفکم وما توعدون 16 الذاريات : ۲۲ ] . 

۲ - ذكر نفسك بالشمن الفادح الذي یتقاضاہ القلق من صحتك . 

۳۔ دع التفكير في الماضي ؛ فإنه لن يعود مهما حاولت . 

قال عليه الصلاة والسلام : « وإن أصابك شيء فلا تقل لو أني فعلت كان كذا 
وكذا ؛ ولكن قل قدّر الله وما شاء فعل ۰ فان لو تفتح عمل الشيطان ٩۳»‏ . 

٤‏ - زن الحقائق بعناية قبل صنع القرار . ومتى اتخذت قراراً حصيفاً أقدم على 
تنفيذه واستعن بالله ء ولا نتھیب العواقب . 

قال عليه الصلاة والسلام : * إذا سألت فأسأل الله » وإذا استعنت فاستعن بالله » 
واعلم أن الأمة لو اجتمعت على أن ينفعوك بشيء لم بنفعوك إلا بشيء قد كتبه الله 
لك » ولو اجتمعوا على أن يضروك بشيء لم يضروك إلا بشيء قد كتبه الله عليك . 
رفعت الأقلام وجفت الصحف ۲۳۷ . 

. ارض بقضاء الله وقدره‎ - ٥ 

وهل یخشی الانسان المؤمن مصائب الحياة ؟ فالمسلم يحاول أن يتقي أسبابها 
ما استطاع إلى ذلك سبيلاً » ويترك الباقي لله تعالى . 

قال تعالى : # وان يمسسك الله بضر فلا كاشف له إلا هو . وان Sop‏ بخير 
فلا راد لفضله » يصيب به من يشاء من عباده وهو الغفور الرحيم € [ يونس : 
۷.ۃء 

وقال : ٭ وعسى أن تکرهوا شيئاً وهو خير لكم » وعسی أن تحبوا شيئاً وهو شر 
لكم والله يعلم وأنتم لا تعلمون 1# البقرة : ۲۱۰ ] . 

. بدلاً من أن تحصي متاعبك‎ thle احص نعم الله‎ ١ 


)۱ رواه مسلم واحمد وابن ماجه ۔ 
)1( روا التربذي (YON‏ وأحمد في مسنده (۲۹۳/۱) . 


۱۹ 


> وان تعڈُوا نعمة الله لا تحصوها 6 [ النحل : ]۷٢‏ . 

وسائل نفسك دوماً : هل تستبدل ملیون ريال يما تملك ؟ 

أتبيع عينيك مقابل بلیون دولار » وکم من الٹمن تری يكفيك مقابل يديك أو 
ساقيك ء أو سمعك » أو أولادك » أو أسرتك ؟ 

اخ ووو يندا يندا ثم اجمع هذه البنود 6 وسوف ترى أنها لا تقدر 
بالذهب الذي جمعه أغنياء الدنيا . 

يقول شوبنهور : « ما أقل ما نفكر فيما لدينا » وما أكثر ما نفكر فيما ينقصنا » . 

۷۔ لا تھتم بالتوافه » ولا تدع صغائر المشاكل تهدم سعادتك ٠‏ ولا تسمح 
لنفسك بالثورة من أجل التوافه ۰ وتذکر أن الحياة اقصر من أن نقصرها . 

۸ قڈر قيمة الشيء ؛ ولا تعطه من القلق AST‏ مما یستحق . 

٩‏ - استغرق في العمل ۰ فإذا ساورك القلق » انشغل عنه بالعمل » والا هلکت 
پاش وا 

۰ - انس نفسك » وصبٌ اهتمامك على الاخرین . واصنع في كل یوم See‏ 
طيباً یرسم الابتسامة على وجه إنسان . 

قال عليه الصلاة والسلام : 

pail «‏ الاعمال أن تُدخل على أخيك المؤمن سروراً ء أو تقضي عنه ديناً » أو 
تطعمه خبزاً 20 , 

. لا تنتظر الشكر من أحد ء بل اجعل عملك خالصا لله‎ ١ 

قال رسول الله ١ : BE‏ إنما الأعمال بالنیات » وإنما لكل امریء ما نوی OW‏ 

۲ - ركز جهودك في العمل الذي تشعر من أعماقك أنه صواب » ولا تستمع 
للوم اللائمين . 


(۱) اخرجه ابن أبي الدنيا والبيهقي . قال الألباني : * حديث حسن ٠‏ ( صحبح الجامع الصغير 
KEY‏ 


زفق رواه البخاري ومسلم ۰ 


110 


۳ - احتفظ لنفسك بسجل ندوّن فيه الأخطاء التي ارتکبتها » واستحققت النقد 
من أجلهاء عُدْ إليها من حين لاخر ء لتستخلص من العبرة التي تفيدك في 
مستقبلك » واعلم أنه من العسیر أن تکون على صواب طوال الوقت » ولا تستنکف 
أن تسأل الناس النقد النزیه الأمين » وتفبل نصيحة المخلصین الراشدین . قال 
رسول الله پل : « الدین النصيحة ٩۳»‏ . 

6 - لا تفكر في محاولة الاقتصاص من آعدائك » فان حاولت ذلك آذیت 
نفسك اکثر مما تؤذي أعداءك . 

قال تعالى  :‏ ادفع بالتي هي أحسن فإذا الذي thy‏ وبینه عداوة کأنه ولي 
حميم 4 [ نصلت : ٤۳‏ ] . 

وقال نعالی : 9 والكاظمين الغيظ والعافين عن الناس والله يحب المحسنين ¢ 
[ آل عمران : ۱۳۶ ] . 

6 حاول تغییر الأشياء السالبة إلى إيجابية . وإذا ألقيت بين يديك ليمونة 
مالحة ء فحاول أن تصنع منها شراباً سائغاً حلواً . 

. في السعادة دوماً واصطنعها ۰ تجد السعادة ملك يديك‎ Si, 

٦۔‏ اعرف نفسك وكن كما خلقك الله » ولا تحاول التشبه بغيرك » ولا تحسد 
أحداً من الناس » فقد رفع الله بعض الناس فوق بعض . 

قال تعالى : * وهو الذي جعلكم خلائف الارض ورفع بعضكم فوق بعض 
درجات ليبلوكم في ما آتاكم € [ الأنعام : ۱۲۵ ] . 

۷۔ التزم في عملك القواعد التالية : 

أ استرح قبل أن يدركك التعب . 

ب - حين تعترضك مشكلة احسمها فور ظهورها . 

ج - اضف إلى عملك ما يزيد استمتاعك به . 

د تعوّد النظام والترتيب . 


)۰۱ رواه البخاري 5 


VAN 


ه- افعل الاهم فالمهم . 
ز لا تؤجل عمل الیوم إلى الغد . 
ح ۔ لا تحمّل نفسك ما لا تطیق . 
قال تعالی : #8 لا يكلف الله نفساً إلا وسمها 4[ البقرة : ۲۸۲ ] . 
۸ - تمحر ا حکمة في |نفاقك ‏ ولا تق على Whe‏ . 
وقال عليه الصلاة والسلام : « أفضل الدنانیر دینار ینفقه الرجل على عیاله » 
ودینار ینفقه الرجل على دابته في سبیل الله ؛ ودینار ینفقه الرجل على أصحابه في 
سبيل الله عز وجل 2202 ۱ 
وقال تعالى : « ولا تجعل يدك مغلولة إلى عنقك ولا تبسطها كل البسط فتقعد 
ملوماً محسوراً € [ الاسراء : 78 ] . 
4 لا تستسلم لعقدة الإحساس بالذنب فالله غفور رحيم . 
قال تعالی  :‏ وإني لغفار لمن تاب وامن وعمل صالحاً ثم اهتدى 4 [طه: ۸۲]. 
وقال Lal‏ في محكم كتابه : 8 قل يا عبادي الَّذِين أسرفوا على أنفسهم 
لا تقنطوا من رحمة الله إن الله يغفر الذنوب جميعاً € [ الزمر : ۵۳ ] . 
- |ذا أصابتك لحظات من القلق والخوف فلا تجزع ولا تيأس » فقد تكون 
قال تعالى : « ولنبلونكم بشيء من الخوف والجوع ونقص من الأموال 
والأنفس والثمرات وبشر الصابرين Guill‏ إذا أصابتهم مصیبة فالوا نا لله وإنا إليه 
راجعون أولئك عليهم صلوات من ربهم ورحمة وأولئك هم المهتدون € [ البقرة : 


. ] ۱۵۷ ۵ 


وقال تعالی : 9 إنه لا پیاس من روح الله الا القوم الکافرون 4 [یوسف : ۸۷]. 


)( رواه سلم وأحمد والترمذي والنساتي وابن ماجه . 


۷ 


الفضل(السا دس والعترون 


الحياة مليثة بالضفوط النفسية . وما من أحد إلا ویتعرض لنوع من آنواع هذه 
الضفوط . 

والضغط النفسي ليس سيئاً بحد ذاته ‏ ولکن الطريقة التي نواجه بها تلك 
الضغوط قد لا تکون حسنة . 

وتختلف استجابة الناس للشدائد والضفوط النفسية » فمنهم من یتکیف ویسیطر 
على الوضع الذي هو فيه » ویکون جاهزا للمجابهة والمواجهة . ومنهم یبقی ماقتا 
للشىء ومبغضاً للحال الذي هو فيه (Aversive)‏ « ویبقی حذراً مدة طوبلة . 

ومنهم من يذعن للأمر الجديد ويخضع له (Submissive?‏ , 

والذين يواجهون ضغوطاً نفسية شديدة يشكون Bale‏ من صداع في القسم العلوي 
من الرأس ء ومن آلام عضلية في الرقبة والظهر » ولا ينامون نوما هنيئاً » وقد يشكو 
البعض منهم من الخفقان ‏ أو الاسهال أو الامساك ... 

وقد ستل ابن عباس رضي الله عنهما ‏ : أيهما Saat‏ على البدن الغضب ام 
Past‏ فصار ذلك حزناً ٠‏ ومن نازع من يقوى عليه أظهره فصار غضبا(؟ . 

ورحم الله ابن عباس ما أحكمه » صحيح مجراهما واحد » فكلاهما یرفعان من 
مستوى الادرینالین ؛ وكلاهما يرفعان ضغط الدم » ويضران بالقلب . 


. وكمن الفيظ في الصدر‎ lis! : aust )١( 
. ۳۱ مساوىء الأخلاق للخرائطي ص‎ )۲( 


۱۱۸ 


ومعظم الناس يتعرّض لنوع أو آخر من الضخوط النفسية » أو الهموم اليومية . 
وقد أجريت حدیثاً دراسة على العائلات الأمريكية » فتبين أن ۱۸ من الناس من 
يعتقد أنه لیس بحاجة لخفض الضغوط النفسية المتراکمة على حياته . 

ومن الناس من يثور غضبه عندما يتعرض لضفط نفسي ۰ أو نوع من الشدائد › 
وقد وصف الرسول عليه الصلاة والسلام الغضب بجمرة توقد في القلب : 

« إن الغضب جمرة توقد في القلب ۲۳۲ . 

وحث عليه الصلاة والسلام على کظم الغضب : 

۷ من کظم غيظاً وهو بقدر على إنفاذه ملأ الله قلبه أمناً وإيماناً ۳۲۰ . 

¢ والکاظمین الفیظ والعافین عن الناس والله يحب المسنین‎ 9 : JL JU, 
. ] ۱۳۶ : آل عمران‎ [ 

ووصف عليه الصلاة والسلام علاجاً للغضب فقال : « إذا غضب آحدکم وهو 
قائم فلیجلس فإن ذهب عنه الغضب والا فليضطجع »۲۳ . 

وهذا ما يشير إليه في القرن العشرین الاطباء النفسیون بتغيير ١‏ الحالة الجسمية 
الظاهرية » ویعتقدون أن ذلك التغيير يدي إلى ضعف الانفعال و|خماد ثورته . 

كما أثبت العلم الحدیث أن هرمون الادرینالین یزداد أضعافاً مضاعفة أثناء 
الغضب ویرتفع إلى مستویات آعلی عند الوقوف » في حين ینخفض بالجلوس 


والاضطجاع . 
كما وصف عليه الصلاة والسلام الوضوء والصلاة » لمن آصابه الخضب أو الهم 
والحزن . 


قال عليه الصلاة والسلام : إن الغضب من الشیطان ۰ وان الشیطان خلق من 
النار » وإنما تطقاً النار بالماء » فإذا غضب آحدکم فلیتوضاً »47 . 


. اخرجه الترمذي‎ )١( 

(؟) روا ابن أبي الدنیا . 

(۳) رواه أحمد وأبو داود وابن حبان ( صحيح الجامع الصغير ۱۹۶ ) . 
(t)‏ رواه أبو داود. 


۱۹۹ 


وكان النبي گل إذا حَرَبَه أمرٌ فزع إلى الصلاة”'" . 

ویقول : ١‏ جعلت قرة عبني الصلاة .٩‏ 

وفتة آخری من الئاس تستسلم للضفوط النفسية » وتصاب بالحزن والاکتثاب 
والهموم . 

ومن آبرز الاعراض في تلك الحالة : الشعور بالکابة والحزن » والاحساس 
بالمجز والیأس ۰ والرغبة في البکاء . وقد نكون الاعراض مزیجا من القلق 
والاكتئاب » وقد یتفاعل الجسد مع الضفوط النفسية فیصیبه الاضطراب المؤقت أو 
الدائم » ویشکو حينئذ الانسان من آعراض مختلفة ۰ تستمر شھوراً ولا نعرف لها 
سبباً ء کالصداع والغثبان والاقباء والالام المختلفة والدوخة .. وغیرها من 
الاعراض . 

وقد ینسحب الانسان ویبتعد عن الئاس . 

وهنا ينبخي على الانسان أن بسائل نفسه : 

أأستطيع مواجهة كل المسؤوليات اليومية ؟ وهل آکبت مشاعري وأحاسيسي » 
ام آفرغها لشخص أمين یمکن أن یفعل شيئاً حول تلك الاحاسیس ؟ 

وهل اخذ شيئاً من الوقت للاسترخاء كل یوم ؟ 

وکیف ينجو الانسان من هذه الهموم ویخفف وطأة الضغوط النفسية » وهل 
يستطيع الانسان بجهد إرادي أن یتعامل مع الضغوط النفسية بشکل واقعي وصحي ؟ 

ويفيد الانسان استغلاله لخبراته السابقة في مواجهة الازمات ۰ في التغلب على 
الازمة الجدیدة . 


والانسان الحکیم هر من یکون لدیه ما يشبه جهاز امتصاص الصدمات » 
فتتلاشی آثار تلك الضغوط النفسية عليه . 


۰ رواه أبو داود‎ (١) 


ولا شك أن الإيمان بالل والاستعانة به تزيد من كفاءة جهاز امتصاص 
الصدمات . 

والایمان ail‏ يجعلنا نصبر على المكاره وعدم الاستسلام لها ‘ والصبر معناه 
تلقي الصدمة وعدم الانهیار آمامها . 

ومع تلقي الصدمة بثبات يبدأ الانسان في محاولة السيطرة علیها واحتوائها 
ومعالجتها . وقد یحتاج الانسان إلى مساندة انسان آخر ۰ وهذا هو معنى التعاون 
والتاخي والمحبة » وکلها تقوي جهاز امتصاص الصدمات . 

وکما یقول الدکتور عادل صادق : فان الذین یمرضون حقاً بفعل الضغوط 
النفسية هم الذين یفتقدون الحب في حياتهم ۰ ویفتقدون مساندة وفهم إنسان آخر ‏ 
ولا یجدون من هو على استعداد للتضحية من أجلهم وقت الملمات . 

فالایمان بألله ء والصبر » والعلم » والخبرات السابقة » ثم جب الانسان 
للانسان » كل ذلك يشكل آقوی جهاز لامتصاص الصدمات وتخفیف الضخوط 
اک 

هدي الرسول عليه الصلاة والسلام في علاج الکرب والهم والحزن 

حذر رسول الله يا من كثرة الهموم فقال : « من کثر همه سقم بدنه »۲ . 

ووصف عليه الصلاة والسلام الاستغفار والدعاء دواء للحزن والهم 

فعن ابن عباس أن رسول الله ب قال : 

« من لزم الاستغفار جعل الله له من كل هم فرجاً ومن كل ضيق مخرجاً ورزقه 


وجاء في صحيح البخاري ومسلم أن رسول الله BE‏ كان يقول عند الكرب : 


. ۱۹۹۱ العري: العدد ۳۸۲ سبتمير‎ )١( 
. ۳۸۸/۵ آخرجه أحمد:‎ )۲( 


)۳ أخرجه ابن السني و أبو نعیم 


۱۱ 


۷ لا إله إلا الله العظيم الحلیم » لا له إلا الله رب العرش العظيم ؛ لا إله إلا الله رب 
السموات السبع ورب الأرض ورب العرش الكريم » 

وفي سنن أبي داود عن أبي بكرة أن رسول الله BE‏ قال : 

« دعوات المكروب : اللهم رحمتك أرجو » فلا تكلني إلى نفسي طرفة عين © 
وأصلح لي شأني كله ء لا إله إلا أنت 76 . 

وعن أسماء بنت غُمّیس ۰ قالت : قال لي رسول الله HE‏ 

« ألا أعلّمك كلمات yb ya‏ عند الکرب - أو في الكرب - : الله ربي لا أشرك 
به شيعاً ۴۹۹۷ . 

وفي مسند الإمام أحمد عن ابن مسعود » عن النبي BE‏ قال : 

« ما أصاب عبداً هم ولا حزن » فقال : اللهم إني عبدك ابن عبدك ابن 
He‏ » ناصيتي بيدك » ماض فيّ حكمك ۰ عدل فيّ قضاؤك » أسألك بكل اسم هو 
لك سمیت به نفسك » أو أنزلته في كتابك » أو علمته أحداً من خلقك ‏ أو استأثرت 
به في علم الغيب عندك أن تجعل القرآن العظيم ربيع قلبي » ونور صدري ؛ » وجلاء 


حزنى ۰ وذهاب همي إلا أذهب الله حزنه وهمه » وأبدله مكانه فرحا ۶ , 


ودخل رسول الله BE‏ ذات يوم في المسجد ۰ فإذا هو برجل من الأنصار يقال له 
أبو أمامة » فقال : يا أبا أمامة ما لي أراك في المسجد في غير وقت الصلاة ؟ فقال : 
هموم لزمتني وديون يا رسول الله . فقال : ألا أعلمك کلاماً إذا أنت قلته أذهب الله 
عز وجل He‏ وقضى دينك ؟ قال : قلت : بلى يا رسول الله . قال : فل إذا 


أصبحت وإذا أمسيث ۱ 


اللهم إني أعوذ بك من الهم والحزن » وأعوذ بك من العجز والکسل » وأعوذ 


)۱( رواه آبر داود وابن axle‏ وأحمد 

زفق رواه أبو داود (عقدهة) واحمد ty jo‏ 1 والبخاري في الأدب المفرد وستده حسن » وصححه 
أبن حبان . 

(۳) رواہ أبو داود (۱۵۲۵) وابن ماجه (۳۸۸۲) . 


يفنل 


بك من الجبن والبخل › وأعوذ بك من غلبة الدین وقهر الرجال ۱ 
قال : ففعلت ذلك . فأذهب الله عز وجل همّي وقضى عني ديني ٩۲‏ . 


* * « 


۲۳۷۲ Ole وسنده صحیح ۰ وصححه ابن‎ > Yat, ۱ أحمد في المسند‎ hay )١( 


۱۳۳ 


اذ زالسایم والعشر ن 
الذبحة الصدرية و جلطة القلب : هل الوقاية ممكنة MF‏ 


لا تكاد تمر دقيقة واحدة » الا ويصاب في آمریکا ثلاثة آشخاص بجلطة في 
القلب . وواحد من هؤلاء یلقی حتفه قبل أن يصل إلى المستشفی لتناول العلاح . 

وتودي جلطة القلب (Myocardial infarction?‏ بحياة نصف ملیون آمريكي کل 
عام » كما تژدي إلى وفاة ۱۵۰ ألف انكليزي في العام الواحد . 

وللاسف الشديد فقد ازداد حدوث أمراض شرايين القلب التاجية في بلادنا 
العربية ازديادا مريعا . فالندخین ‏ والإفراط في الطعام » والكسل ء وقلة الحركة › 
والتعرض للضغوط النفسية الشديدة » وما أكثرها في بلادنا العربية !! كلها تهبىء 
المناخ لمرض شرابين القلب . ۱ 

ولیس hank‏ ارذ ان نشاهد شاباً في الثلاثينات أو الاربعینات من عمره يقع 


ویحدث مرض شرايين القلب التاجية نتيجة تضيق أو انسداد في الشرايين التاجية 


التي تغذي عضلة القلب . 
ويظهر المرض على صورتين : 


الأولى : مايسمى ١‏ الذبحة الصدرية » Angina Pectoris ١‏ ¢ « ويطلق على الألم 
الصدري الذي يحدث عندما لا تستطبع عضلة القلب تأمين ما تحتاجه من 
أوكسجين » نتيجة تضيق في شرايين القلب التاجية . 

ويحدث هذا الألم عادة عند الجهد ۰ ويزول بتوقف المريض عن الجهد . 


(۱) نشر هذا المقال في مجلة الفيصل . 


۲4 


والثانية : 9 جلطة القلب » أو ہ احتشاء العضلة القلبية » : وتحدث هذه الحالة 
عندما Le‏ آحد الشرایین التاجية بجلطة « خثرة ٠‏ فلا تسمح للدم بالمرور عبره ؛ 
فیتخرب جزء من عضلة القلب كان یروّی بذلك الشریان المسدود . 

وأهم « عوامل الخطر » المهيئة لحدوث هذا المرض ۰ هي : ارتفاع کولسترول 
الدم » والتدخین ء وارتفاع ضفط الدم ۰ ومرض السکر » والبدانة » وقلة الرياضة 
البدنية » والتعرض للضغوط النفسية الشديدة ۰ ووجود قصة وفاة والد أو والدة أو أخ 
أو أخت بجلطة في القلب قبل سن الخمسین . 

وجلطة القلب هي القاتل الخفي الذي یقبع وراء كثير من حالات الموت 
المفاجىء التي تداهم الشخص وهو في أوج عافيته ونشاطه . 

ومن الغريب أن جلطة القلب قد تحدث بدون أعراض ۰ كما قد يبدو فيها 
تخطيط القلب الكهربائي سليماً في البداية . 

ويحدث ضيق الشريان بسبب تصلبه ء أي أن الشريان یفقد مرونته ونترسب فيه 
الدهون والألياف مما يعيق مجرى الدم . 

وتصلب الشرايين يحدث في أماكن كثيرة من الجسم ‏ فقد يصيب الشريان 

ae‏ (14ه,ه0) الذي يغذي المخ » أو الشريان الفخذي . . . أو غير ذلك من 

ايين الجسم . 

TT‏ ا 
بتصلب في الشرايين التاجية للقلب » رغم أنهم جميعا لم يشكوا من أعراض الذبحة 
الصدرية » ولو قدّر لهم أن يعيشوا لعانوا من أعراض المرض 

ومعنى هذا أن ظروف المعيشة في المجتمعات المتقدمة تؤهب للإصابة بهذا 
المرض . 

وتصلب الشرايين لا يحدث فجأة » بل يستغرق سنيناً من الزمن » ولكنها تبداً 
في سن مبكرة من العمر . 

ولا شك أن التدخين من أهم أسباب هذا المرض . فهو مسؤول عن موت أكثر 


۱۳6۵ 


من ۲۰۰,۰۰۰ شخص في العام في أمريكا » كما يتسبب في جعل أكثر من ۱۱ مليون 
شخص هناك من المرضى » ويتسبب في خسارة ۷۷ مليون يوم عمل هناك 3 وهذا 
يعني خسارة ۳ بلايين دولار في السنة 5 

وقد أكدت الإحصائيات العلمية أن حالات الموت المفاجىء نتيجة جلطة القلب 
تزيد بمقدار ثلاث مرات ونصف بين المدخنين عنها بين غير المدخنين . 

وهناك علاقة أكيدة بين ارتفاع كولسترول الدم وحدوث مرض شرايين القلب . 

وقد وجد الباحثون أن الإصابة بتصلب الشرايين نادرة في اليابان » ولكن ما أن 
يهاجر اليابانيون إلى أمريكا حتى تبدأ نسبة الإصابة بتصلب الشرايين بالارتفاع . 

وقد لوحظ أن عدد الإصابات بمرض شرايين القلب يزداد في الدول الغنية التي 
الدول الفقيرة التي تعتمد على الحبوب والزيوت النباتية في غذائها . 


هل تستطيع عمل شيء ؟ 

إن الأمل عظيم في أن يتمكن كل إنسان من التحكم في طريقة الحياة التي يحياها 
مع عوامل الخطر ۰ وتستطيع خلال بضعة أشهر أن تقلل من الأخطار التي تحيق 

فبالغذاء والتمارين الرياضية وإنقاص الوزن مع العقاقير تستطيع التحكم بضغط 
الدم ومرض السكر . والمدخن الذي يقلع عن التدخين ينخفض احتمال إصابته 
بجلطة في القلب إلى مستوى غير المدخن بعد بضع سنين ۔ 

ويمكنك أن تخفض الكولسترول عندك باتباع تعديل بسيط في نظام الطعام » أو 
قد تحتاج إلى الدواء . 


۱۳۹ 


وصايا للوقاية من مرض شرایین القلب : 

۱ - توقف عن التدخين فورا . 

۲ - اتبع نظاماً غذائيأمعتدلاً » تتجنب فيه الدهون الحيوانية والنباتية المشبعة » 
وتستعمل فيه الزیوت النبائية غير المشبعة » کزیت الذرة » ودوار الشمس » وزیت 
الزیتون . 

۳ - مارس الرياضة البدنية بانتظام . 

. تجنب الانفعالات النفسية الشدیدة‎ - ٤ 

۵ ينبغي معالجة عوامل الخطر الاخری » كارتفاع ضغط الدم » ومرض 
السکر ‏ وارتقاع الکولسترول . 

وأفضل آسالیب الوقاية على الاطلاق تلك التي تبدأ في سن مبکرة » والتي 
تشترك فیها العائلة كلها ء فتصبح العادات الصحية السليمة جزءا من حياتك اليومية 
في البیت . 


۱۳۷ 


او ۳ |إلكامن والعت, 
نصف حبة آسبرین لمن هو فوق الخمسين 


الأسبرين دواء عجیب ء فقد استعمل لاکثر من مثة عام . و ما زال یتمتع بمكانة 
مرموقة بین الأدوية الحديثة . ويقدر الباحثون أن الامریکان يستهلكون حوالي ۱۰۰ 
فرص من الأسبرين لکل شخص سنويا . و أن ۸60 منهم یتناولون الاسبرین ٤‏ مرات 
على الأقل في الاسبوع . و يستهلك الامریکان أكثر من VV‏ بلیون قرص سنویا من 
الأسبرين . 

من کان آول من استعمل الأسبرين ؟ 

كان أبوقراط « آبو الطب » آول من استعمل مادة شبيهة بالأسبرین في أوراق 
نبات الصفصاف ؛ وتدعی هذه المادة ( السلیسین ) وکان آبوقراط ينصح النساء 
بمضغ آوراق هذا النبات لتخفیف آلام المخاض . ثم استحضر ١‏ دیوسقوریدس » 
مرهما على شکل معجون من لحاء الصفصاف لإزالة ١‏ مسمار القدم ٩‏ وبقي الحال 
دون تغیبر لاکثر من خمسة عشر قرناً ء إلى أن أتى الراهب الانكليزي « ستون » الذي 
کان يفتش عن دواء خافض للحرارة » فأجری تجربة على خمسين سجیناً کانوا 
یشکون من العرواء والحرارة » فلاحظ استجابة هژلاء المرضی لمسحوق لحاء 
الصفصاف ؟ . 

وكان الفضل الرئيسي في تحضيره حمض الأستيل ساليسليك  »‏ وهو المادة 
الفعالة في الأسبرين ‏ للكيميائي الألماني « هوفمان » الذي أثبت أن للأسبرين تأثيراً 
مسكنا ومضادا للالتهاب . وكان والده شيخا مقعدا بسبب الام المفاصل الشديدة › 
و هذا ما دعا الابن إلى العمل بنشاط حتى في أوقات الفراغ باحثاعن دواء جديد 
يخفف الام والده المريض - كما يقول الدكتور رياض العلمي . 


۱۳۸ 


ولم یکتشف الفعل المضاد لتجمع الصفيحات الدموية الا في آواخر الستینات ؛ 
وتبين فیما بعد أن ذلك يعود لتأثیره على مادة تسمى البروستاغلاندين . 

وتبين Lal‏ أن للأسبرين Shab‏ مانعاً لتخثر الدم إذا ما عطي بجرعات صغيرة . 

وتركز الاهتمام في السنوات الأخيرة على تأثیرات الأسبرين على القلب . 

الأسبرين والذبحة الصدرية : 

أكدت الدراسات العلمية الحديثة فائدة الأسبرين عند المرضی المصابين بذبحة 
صدرية غير مستقرة » و هم المرضى الذين يشكون من ألم صدري أثناء الراحة » أو 
يصابون بألم صدري يستمر لفترة أطول من نوبة ألم الذبحة الصدرية المعتاد . 

وقد أدى استعمال حبة من الأسبرين یومیاً ۳۲٣(‏ ملغ) إلى انخفاض حدوث 
جلطة القلب عند هؤلاء المرضى بنسبة تزيد عن ٥٤ل‏ . 

الأسبرين في جلطة القلب : 

تبين للباحثین حديثاً أن إعطاء نصف حبة من الأسبرين ( ١5١‏ ملغ ) للمرضى 
المصابين بجلطة القلب قد أدى إلى خفض احتمال الوفاة من الجلطة بنسبة تزید عن 
#6 

وحين أعطي الأسبرين مع الدواء الحديث الذى يحل جلطة القلب 
١‏ ستربتوكايناز » انخفضت الوفيات من جلطة القلب بنسبة ۵۰ . 

الأسبرين والوقاية من جلطة القلب : 

تركز الاهتمام حديثا على استعمال الأسبرين عند الناس الأصحاء غير المصابين 
بجلطة في الدماغ أو في القلب » لمعرفة ما إذا كان استعمال الأسبرين يقيهم من 
ور یت میں و ۳ 

وقد ار حدر ورام jek‏ في الولایات المتحدة شملت اکثر من ۲۲۰۰۰ 
طبيب أمريكي ؛ ا 84 سنة - ولم يكن احد منهم مصاباً 
بمرض القلب - عطي نصف فولاء حبة واحدة من الاسبرین ¿ ۳۲۵۶ ملغ » كل 
بومین » وأعطي النصف ST‏ من المرضی حوبا وهمية . 


۱۳۹ 


وتبين للدارسین أن إعطاء حبة الاسبرین قد أدى إلى خفض نسبة حدوث جلطة 
القلب بنسبة تصل إلى ٥٥‏ . 

وفي دراسة أخرى آجریت على ۵۰۰۰ طبيب بريطاني ء تبین أن الاسبرین قد 
أدى إلى نقص طفیف في احتمال حدوث جلطة القلب . وکانت هناك زيادة طفيفة في 
حدوث السكتة الدماغية عند الّذین تناولوا الاسبرین . 

وأظهرت تلك الدراسات أن فائدة الاسبرین تکون على آشدها عند من هم فوق 
الخمسین من العمر . ویستفید من حبوب الاسبرین بشکل خاص آولثك الّذین لدیهم 
عوامل مهيثة LOW‏ بمرض شرایین القلب » کارتفاع دهون الدم » وارتفاع ضخط 
الدم » والسكري » والتدخین » و يوصي الاتحاد الامريكي لامراض القلب - بعد 
انتشارة الطب - باعطاء لصف عية Se gl‏ واخنکه مین الامیرین جوا 
( ۳۲۵-۱۵۰ ملغ (Lag‏ . وکانت التوصیات على الشکل التالي : 

١‏ ۔ إعطاء نصف حبة إلى حبة من الاسبرین ( آي ۰ - ۳۲۵ ملغ ) للمصابین 
بالذبحة الصدرية ء ما لم تكن هناك موانع طبية لذلك . 

۲ - إعطاء حبة آسبرین کل يومين ( ۳۲٣‏ ملغ ) لمن هم فوق سن الخمسين ؛ 
وخاصة آرلئك المصابین بعوامل مهيئة لمرض شرايين القلب كما ذكرنا . 

وهناك من يشير حالیاً إلى أن إعطاء ٠٠١‏ ملغ من الأسبرين يومياً يكفي للوقاية 
من مرض شرايين القلب ؛ وربما تثبت التجارب في المستقبل القريب أن 4١‏ ۷۵ 
ملغ يوميا يكفي للقيام بذلك الدور . 

و يجب التحذير من استعمال الأسبرين عند الفثات التالية : 

۱ - المصابين بالقرحة المعدية أو التهاب المعدة . 

۲ - المصابین بأمراض دموية . 

۳ - المرضی المصابین باعتلال شبكية العين السكري . 

. المصابین بارتفاع ضغط دم غير مستقر‎ - ٤ 

ه ‏ من الافضل للحوامل تجنب الأسبرین خلال الحمل . 


۱۳۰ 


. ينبغي استعمال الاسبرین بحذر عند الذين يتناولون ممیعات الدم‎ ١ 
يمنع إعطاء الأسبرين للأطفال دون سن الثانية عشرة من العمر » بسبب‎ V 
5 » ريس‎ ١ احتمال إصابتهم بمرض‎ 


۱۳۱ 


2 %. NG لالت اسم‎ PA 


هل يمكن الوقایة من السكتة الدماغية ؟(۱) 


تنجم السكتة الدماغية أساساً عن : 

. انسداد في أحد الأوعية الدموية المغذية للدماغ‎ ١ 

۲ - أو نزف دموي داخل الدماغ أو ما حوله . 

ويؤدي النوع الأول إلى تخرب في منطقة من مناطق الدماغ كان يروّى بذلك 
الشريان المسدود » و لا تؤدي إلى الوفاة عادة . 

أما النوع الثاني » فيؤدي إلى الوفاة في نصف الحالات خلال بضعة أيام » نتيجة 
ارتفاع الضغط داخل الجمجمة . 

ويزداد حدوث السكتة الدماغية بتقدم السن . 

ما هي أسباب السكتة الدماخية ؟ 

هناك عدد من fal pall‏ التي تهبىء للإصابة بالسكتة الدماغية » وأهمها عاملان : 

۲ - وتصلب الشرايين ۷200۲05010005151 نتيجة ترسب الدهون فيها . 

وتشمل العوامل الأخرى : 

۱ - الرجفان الأذيني : وهو اضطراب في ضربات القلب ‘ أصيب به جورج 
بوش حین كان وئيساً للولايات المتحدة . 

۲ - تخرب في صمامات القلب ۲ 

۳ - جلطة القلب . 


)١(‏ نشر هذا المقال في المجلة الطبية السعودية. 


۱۳۲ 


وكل هذه الحالات تهب لحدوث خثرة ( جلطة ) داخل حجرات القلب ء وقد 
تنطلق من هناك إلى الدماغ ۱ 

فرط ate‏ كريات الدم الحمر (Polycythemia?‏ . 

۵ - ارتفاع دهون الدم . 

1 - مرض السکر . 

۷- التدخین . 

۸ - حبوب منع الحمل . 

وتصیب السكتة الدماغية حوالي ۲۰۰ شخص سنوياً من أصل کل ۱۰۰,۰۰۰ 
شخص في بریطانیا » ویزداد حدوئها مع تقدم السن . 

آنواع السكتة الدماغية : 

۱ خثرة ١‏ جلطة ۲ في الدماغ (Cerebral Thrombosis)‏ : 

حيث تتشکل هذه الخثرة في أحد شرایین الدماغ ۰ فینسد مجری الدم إلى جزء 
من آجزاء الدماغ . 

ویشکل هذا النوع آکثر حالات السكتة الدماغية ( ٦٦ - ٦٤٥‏ من الحالات ) 
وتبدأ الحالة عادة بعلامات منذرة تشمل ضعفاً مفاجثاً أو خدراً في الوجه أو 
الاطراف » وصعوبة في النطق » والشعور بالدوار والصداع ء أو فقد البصر في 
إحدى العینین ۰ وقد یحدث شلل في أحد جانبي الجسم . 

( Cerebral embolism) صمامة دماغية‎ - ¥ 

وتنجم هذه الحالة عن انفصال جلطة ( خثرة ) دموية نشأت Wel‏ في أحد 
الشرایین الخارجة من القلب ۰ فيحملها الدم إلى أحد شرایین الدماغ وتسد مجرى 
الدم . 

ویشکل هذا النوع ۱۵ - ٠١‏ من حالات السكتة الدماغية . 

۳ - نزیف الدماغ : 

وتنجم هذه الحالة عن تمزق في أحد gal til‏ في آعماق الدماغ » فیغمر 


۱۳۳ 


الأنسجة المحيطة ۔ 

وتمثل هذه الحالة ۱۰ من حالات السكتة الدماغية . 

والعلامات المنذرة للحالة هي ضعف أو خدر في الاطراف على أحد جانبي 
الجسم © والصداع الحاد والإقياء . وتبدأ الاعراض عادة فجأة والمريض بقظ ثم 
7 هذه الأعراض تدريجياً . 

- النزف تحت الغشاء العنکبو تي (Subarachnoid Hemosshage)‏ : 

ويحدث هذا النوع من النزيف نتيجة تمزق شريان على سطح الدماغ » فيحدث 
النزف بين الدماغ والجمجمة تحت الغشاء العتكبوتي » وتشكل هذه الحالة LA‏ من 
حالات السكتة الدماغية . 

وتحدث الأعراض عادة فجأة بشكل صداع شديد في قفا الرأس ۰ وقد يفقد 
المريض وعيه فجأة . 

الأعراض والعلامات : 

تبدأ أعراض السكتة الدماغية عادة فجأة خلال دقائق أو ساعات ۰ وفي حالات 
نادرة تستمر أياماً . 

وتعتمد الأعراض والعلامات على مکان وسبب التخرب الحاصل في جزء من 
أجزاء الدماغ ء وعلی شدة الاصابة . 

وتزدي الحالات الشديدة من السکتة الدماغية إلى فقدان سریع للوعي 
والسبات ٠‏ أو قد تدي إلى الوفاة . 

وتشمل أعراض السكتة الدماغية : الصداع » والدوخة ء واختلاط الذهن » 
واضطراب الرؤية » واضطراب النطق » وصعوبة البلع » وضعف أو شلل في أطراف 
الجسم في أحد الجانبين . 

نقص التروية العابر : 

أما إذا استمرت الأعراض هذه لأقل من ٤١‏ ساعة » وتمائل الإنسان للشفاء 
تماماً خلال تلك المدة ٠‏ فیطلق على هذه الحالة اسم« نقص التروية العابر » 


۱۳ 


«Transient ischemic Attack?‏ ۔ 

وتستمر هذه النوبات Tale‏ دقائق معدودات » وهي إنذارٌ بأن هنالك La‏ في 
كمية pull‏ الواردة إلى جزء من الدماغ . 

إنذار المرض : 

يقدر العلماء أن ثلث حالات السكتة الدماغیة يؤدي إلى الوفاة » وثلٹھا يؤدي 
إلى عاهة دائمة في الجسم » وثلثاً يشفي شفاء ناگاً . 

التشخیص : 

ينبغي استدعاء الطبيب فوراً لمعالجة المصاب بالسكتة الدماغية » ويتم 
التشخیص بالقصة والفحص السريري 3 ويؤكد ذلك پاجراء التصویر الطبقي 
بالکومبیوتر CT/SCAN‏ 

وقد يلجأ إلى البذل القطني ١‏ إبرة في الظهر لاخذ عيئة من السائل الدماغي 
الشوكي ٤‏ في حالات قليلة لاستبعاد التهاب السحايا أو التهاب الدماغ . 

كما قد يحتاج الأمر إلى إجراء الرنين المغناطيسي (MRD‏ في بعض الحالات . 

الملاج : 

یحتاج المريض عادة إلى علاج بالمستشفى » حيث یعطی المريض فاقد الوعي 
السوائل الوريدية أو التغذية عن طريق أنبوب يُدخل إلى المعدة عن طريق الأنف . 

وينبغي نقليب المريض كي لا يصاب جسمه بتقرحات الفراش . 

وإذا كانت السكتة الدماغية ناجمة عن صمامة انطلقت من القلب أو الشرايين » 
فقد تعطی مسیلات الدم ١‏ المميعات (Anticoagulants? ٢‏ وهناك حالیاً بعض الحالات 
التي تُعطى فیها « GL‏ الخثرة (Thrombolytics) ١‏ . 

وقد يُعطى الأسبرین للوقایة من تكرر حدوث السكتة الدماغية . 

وينبغي التركيز على أهمية المعالجة الفيزيائية لتأهیل المریض واعادته إلى حياته 
الطبيعية قدر الامکان . 


۱۳۵ 


كيف تقي نفسك من السکتة الدماغية : 

في الحقيقة إن العوامل التي تهب لحدوث السكتة الدماغیة هي أساساً نفس 
العوامل التي تؤهب لجلطة القلب . 

فارتقاع ضغط الدم > وارنقاع کولسترول pat‏ » والتدخین › والبدانة کلها 
تهب للاصابتین . 

وتجنب أو معالجة هذه العوامل يفيد في الوقاية من الحالتین . 

۱ - ارتفاع ضغط الدم : 

oust‏ الدراسات العلمية الحديثة أن السيطرة على ارتفاع ضفط الدم یفید في 
الوقاية من السكتة الدماغية بدرجة أوضح من تأثيره في الوقاية من الجلطة القلبية . 

و لا شك أن تخفیض الضغط الانبساطي « الرقم الأدنى ٠‏ إلى ما دون ۹۰ ملم 
زئبقي یقلل من خطر ال صابة بالسکتة الدماغية . 

وینصح بخفض ضفط الدم إلى حوالي ۰ ملم زثبقي . وتشمل وسائل 
معالجة ارتفاع ضغط الدم : استعمال الادوية الخافضة للضفط ۰ وتخفیف الوزن › 
والقیام بنشاط بدني منتظم ۰ والتخفیف من الملح »> وتناول الاطعمة القليلة 
الصودیوم والغنية بالبوتاسیوم . 

۲ - التدخین : 

یضاعف التدخین خطر حدوث السكتة الدماغية بثلائة أضعاف » في حين بصبح 
احتمال حدوث النزیف الدمافي عند المدخنین عشرة أضعاف ماهو عند غير 
المدخنين . وأكدت الدراسات العلمية أن التوقف عن التدخين قبل سن الخمسين 
يقلل خطر حدوث السكتة الدماغية إلى معدله عند غير المدخنین خلال ۲ ۵ 
سنوات . 

۳ الکولسترول : 

یتفق الخبراء OV‏ على ضرورة خفض کولسترول الدم إلى ما دون ۲۰۰ ملغ / 
( 0.۲ ميلي مول / لیتر ) . 


۱۳۹ 


: مرض السکر‎ - ٤ 

ela‏ مرض. السکر احتمال الإصابة بالسكتة الدماغية خمسة أضعاف ؛ 
وينصح المصابون بهذا المرض تركيز جهودهم على الوقاية من العوامل المژهبة 
الأخرى ۰ فيمتنعون عن التدخین » ویخففون وزنهم » ویحافظون على مستوی 
طبيعي للکولسترول عندهم . 

: (atrial Fibrillation) ۔ الرجفان الأذيني‎ ٥ 

یضاعف وجود الرجفان الاذيني احتمال الاصابة بالسكتة الدماغية خمسة 
آضعاف > ويفيد استعمال مسیلات الدم الفموية « الممیعات » کالوارفارین في 
الوقاية من حدوث السكتة الدماغية » حیث یخفض معدل الاصابة بها بنسبة ۸۰ . 

1 - الأسبرین ۱ 

يفيد تناول حبة من الاسبرین يومياً ۲۰۰۶ ملغ » في الوقاية من السكنة 
الدماغية » وخاصة عند المرضی المصابین بنقص التروية العاپر . 

و ما زال هناك بعض الخلاف حول الجرعة المثلی من الاسبرین في مثل تلك 
الحالات . 


۱۳۷ 


ill‏ للات 


الوقاية من السرطان 


أعلن المجلس الاوربي لمکافحة السرطان حدیثا أن الاسباب الرئيسية للاصابات 
السرطانية المختلفة ترجع إلى المفالاة في التدخین والخمور والاطعمة الدسمة » ثم 
إلى التلوث الجوي » والتعرض لأشعة الشمس طويلاً » والی الادخنة والابخرة 
الكيماوية » وأخيرا بسبب الاقلال من تناول الفواکه والخضروات . 

وهناك ote‏ من الدراسات العلمية التی تشیر إلى وجود صلة وثيقة بين استهلاك 
بعض آنواع الخضار والحصانة النسبية من السرطان . 

ویسعی عدد من الباحئین إلى اکتشاف المواد المعنية الموجودة في الخضار » 
والتي من شأنها أن تمنع الاصابة بالسرطان . 

ویقول الخبراء إن 1۵ - 7۹۰ من حالات السرطان فی آمریکا یمکن الوقاية 
منها ء فهي تنجم عن طريقة الحياة التي يحياها هؤلاء الناس . 

ماذا تفعل ؟ 

(۱) - توقف عن التدخین الآن : 

فالتدخین هو eal‏ عامل مسرطن على الاطلاق » وان ۸۳۰ من کل حالات 
السرطان تنجم عن التدخین . 

أي أن الندخین يسبب ۲۸۰,۰۰۰ حالة من حالات السرطان في آمریکا ؛ وکان 
بالامکان تجنب تلك المصائب . 

(۲) - تجنب الأغذية التي قد تسبب السرطان : 

يقول الدکتور 4114010 فی کتابه dab (Health risks?‏ ۱۹۹۹ : 

« يعتقد الخبراء في آمریکا أن ٤٤‏ من حالات السرطان هناك قد تکون ناجمة 


۱۳۸ 


عن الغذاء . فهناك دراسات تشير إلى أن الغذاء الغني بالدهون يزيد من خطر حدوث 

وربما کان ذلك ناجماً عن دهون الختزیر التي یتناولها الناس في آمریکا وأوربا . 
ویعتقد الباحئون أنه ينبغي خفض نسبة السعرات الحرارية الناجمة عن دهون الطعام 
إلى ما دون ال ۲۰/ حتی یمکن منم حدوث السرطان . ( وفي آمریکا تشکل الدهون 
حالياً 4۰/ من السعرات الحرارية المتناولة يومياً ) . 

وبالمقابل OP‏ الأغذية الغنية بالالیاف تفي من حدوث سرطان القولون . 

وقد آظهرت دراسة حديثة أن النساء اللواتي یتناولن الخضروات أو الفواکه ثلاث 
مرات أو آکثر في الیوم ۰ هن آقل عرضة للإصابة بسرطان الفم والبلعوم وسرطان 
المبایض . 

(۳) ۔ اختر غذاء مضاداً للسرطان : 

يعتقد کثیر من الباحثین أن مادة البیتاکاروتین ( وهي من طليعة الفیتامین ) 
والموجودة في الجزر وغیره من الخضراوات » تقي من حدوث بعض آنواع 
السرطان » كسرطان المثانة والرثة والحنجرة . 

فینصح بتناول الخضراوات ذات الاوراق الداكنة الخضرة 6 والبرتقال والجزر 
والسبانخ والبندورة والبطاطا الحلرة ates‏ وغیرها من الفواکه والخضروات »> وکلما 
ازداد لون الخضراوات دکوناً » زاد محتواها من البيتاكاروتين . 

وهناك بعض الأدلة التي تشير إلى أن الفيتامين سي ربما ينشط الجهاز المناعي 
وقد يقي من بعض أنواع السرطان . 

والنصيحة الأساسية هي الإكثار من تناول الخضراوات والفواكه الغنية بتلك 
الفیتامینات . 

(4) - تجنب التعرض المديد لأشعة الشمس : 

وخاصة عند ذوي البشرة البيضاء » فان التعرض المديد للأشعة فوق البنفسجية 
يمكن أن يزيد نسبة حدوث سرطان الميلانوما "Melanoma?‏ في الجلد . 


۱۳۹ 


وخلال العقدين الماضیین ازداد حدوث سرطان الجلد في آمریکا بمعدل ۳ - ٤‏ 
آضعاف . 

: تجنب التمرض للملوثات الكيميائية في البيئة التي حولك‎ - )٥( 

LA - ٤ الكيميائية یمکن أن تسبب السرطان ؛ وقد تکون مسوولة عن‎ OU LIE 
. من حالات السرطان في آمریکا‎ 

وكثيراً ما تشعر بأنك عاجز عن فعل أي شيء تجاه التلوث الكيميائي . 

(٦)۔‏ لا نشرب الخمر : 

يقول کناب (Cecil‏ الطبي الشهیر (طبعة ۰۰ ۲۰م): 

« يعتبر السرطان حالياً القاتل الثاني عند شاربي الخمر ( بعد جلطة القلب ) 
فنسبة حدوث السرطان عند شاربي الخمر تفوق بعشرة أضعاف ما هي عليه عند 
الاخرین » . 

وتشیر إحدى الاحصائیات إلى أن سرطان الرأس والرقبة هو آکثر آنواع السرطان 
حدوثاً عند شاربي المسکرات » يليه سرطان المري والمعدة ؛ فالکبد والبنکریاس 
والثدي ‏ . 

وتوصی ا حمعیة الامريكية للسرطان - في أحدث تقاریرها ی ی نز 
الخفيَ في البراز عند من هم فوق اخمسین من العمر مرة کل سنة للکشف البکر عن 
سرطان الجهاز الهضمي واجراء فحص شرجي عند من هم فوق الاربعین من العمر 
سنویا. كما توصي بإجراء لطاخة من عنق الرحم عند النساء فوق ال ۱۸ من العمر 
سنوياً حتی ا حصول على ثلاث عينات سلبیة) ثم يجدد الطبیب المدة بعد ذلك . 


وتنصح النساء فوق سن العشرين بتعلم فحص الثدي ذاتيا 3 واجراء ذلك مرة کل 
WD .‏ 
ri‏ ۰ 


() عن Current Medical diagnosis AS‏ طبعة ۶۱ء 


۱:۰ 


col aa)!‏ الت كىن 
كيف تقي نا نفسك من الحصيات الکلویة(۱) 


الحصیات الكلوية هي نجمعات من آملاح معدنية » OLS py‏ كيميائية تشکل 
بلورات غیر قابلة للانحلال . 

ویتراوح حجم الحصیات من حجم حبة الرمل إلى حجم كرة الطاولة أو أكبر . 

وتختلف بعضها عن بعض في الترکیب اختلافاً واسعاً ابتداء من مرکبات 
الکالسیوم » وانتهاء بمركبات حمض البول . 

ويزيد وجود حصاة في الكلية من مخاطر حدوث التهاب في الكلية . 

وتحاول الكلية والحالب طرد هذه الحصاة ‏ وقد تنجح هذه العملية أحياناً ء 
وتفشل في بعض الأحابين . ويؤدي حدوث تشنج في عضلات الحالب إلى إحداث 
نوبة مفص كلوي » يسبب ألماً شدیدا في الخاصرة . وقد ینتشر هذا الألم إلى 
المغبن . 

وقد تنطرح الحصاة مع البول أثناء هذه الهجمة » أو تتكرر نوبات الألم . 

ما هي العوامل المهيئة لحدوث حصیات الكلى ؟ 

لا پُعرف بالضبط حتى الآن سبب تشكل الحصيات الكلوية عند بعض الناس 
وعدم تشكلها عند آخرین . 

ولكن . . من المؤكد أن بعض الحصيات ينجم عن وجود مرض كلوي ۰ أو عن 
حالات تؤدي إلى زيادة طرح الكالسيوم في البول . 

وقد تكون لدى البعض الاخر قصة حدوث حصيات کلویة في العائلة . كما 


)١(‏ نشر هذا المقال في المجلة العربية. 


یزداد حدوث الحصيات الكلوية في المناطق الحارة ¢ بسبب عدم تناول كميات كافية 
من السوائل تعوّض مافقده الجسم من الماء آثناء التعرق . 

وهناك حصیات تتكون من حمض البول ( كما يحدث عند المصابین بمرض 
النقرس ) . 

الغذاء . . وحصیات الکلی : 

ذکر کتاب (Nutritional Medicine?‏ عددا من الموامل الغذائية التی قد تلعب دور 

اللحوم : 

يؤدي تحطیم البروتینات الموجودة في اللحوم أثناء استقلابها في الجسم إلى 
تشكيل المزيد من حمض البول » وحمض الأوكساليك › وهذان الحمضان 

الكالسيوم في الطعام : 

يبدو أن لدى بعض الناس حساسية مفرطة تجاه زيادة كمية الكالسيوم في 

ولهذا فإن الحكمة تقتضي تحديد كمية الكالسيوم المتناولة عند المصابين 
بالحصیات الكلوية ۰ ولكن يجب الحذر من الاستمرار على غذاء فقير بالكالسيوم 
لفترة طويلة » فقد يسبب ذلك ترققا في العظام 603٥6000۷‏ فی المستقبل . 

Ca) الفیتامین‎ 

يزيد الفينامين ( د ) من امتصاص الکالسیوم في الامعاء . كما يزيد من تحرر 
الکالسیوم من العظام . وبذلك يزداد الكالسيوم في الدم مما قل Posts‏ لحدوث 

ولهذا يجب عدم تناول جرعات عالية من الفينامين ( د ) لاکثر من ۰۰ وحدة 
دولية Whey‏ عند المصابین بنقص الفیتامین ( د ) . 


۱: 


حمض الأوكساليك : 

يوجد حمض الأوكساليك في عدد من الخضراوات والاغذية الأخرى . وينبغي 
على المصابين بحصيات الأوكسالات الإقلال من الأغذية الغنية بهذه المادة كالقهوة 
والشاي والش و کولاته 6 والفول السوداني والسبانج والرواند ( الربارب ) (Rhubarb)‏ 
والشمندر (Beet root)‏ . 

الفیتامین ( سي ) : 

jin,‏ المصابون بحصیات الاوکسالات من تناول مقادير عالية من الفيتامين 
ری 

الکحول ( الخمر ) : 
والکالسیوم والفوسفات في البول . وهذه إحدى مضار المسكرات الكثيرة 1 

ما هي الموامل الغذاثية التي تقي من تشکل الحصیات الكلوية ؟ 

(۱) - الماء ؛ 

ينصح الخبراء بتناول ۲ - ۳ لیترات من الماء یومیا » وتناول كمية لابأس بها من 
الماء قبل النوم . فزيادة تناول الماء تژدي إلى طرح كمية أكبر من البول مما یخفف 
ترکیز الاملاح المعدنية والمواد المنحلة في البول . 

ویجب تجنب الشاي عند المصابین بحصیات الاوکسالات . 

وینصح بعدم تناول أكثر من ليترين من المیاه العسرة (Hard water)‏ يومياً ؛ يسبب 
غناها بالکالسیوم . 

: الالیاف‎  )۲( 

وجد الباحثون أن النخالة والقمح غنیان بمادة الفیتات (phytate)‏ التي تتحد مع 
کالسیوم الطعام ‘ وتنقص من امتصاص الکالسیرم 

ولهذا ينصح الخبراء المصابين بحصيات كلوية متكررة ‏ بسبب ارتفاع كالسيوم 
الدم ‏ بالإكثار من تناول الغذاء الغني بالألياف . 


۳۴ 


ما هي التوصیات الغذائیة للمصابین بحصیات الکلی ؟ 

)1( اشرب كمية وافرة من الماء . 

(۲) - تناول كمية عالية من GUY!‏ الغذائية في الطعام کالفواکه والخضراوات . 

(۳) - حاول الاقلال من تناول البروتینات الحيوانية کاللحوم . 

. خفف وزنك إن كنت بدينا‎ - )٤( 

(٥)۔‏ قلل من تناول الملح . 

CD‏ - يجب ألا تتجاوز كمية الحلیب ( اللبن ) التي تشربها مقدار ۳۰۰ مل في 
الیوم الواحد . 

(۷) -ینبغی على المصابین بحصیات ‏ الاوکسالات تجنب القهوة والشاي 
والشوکولاته » والفول السوداني والسبانخ والشمندر كما ذکرنا سابقاً . 


1 


الفصرالنان والتلانون 
وصایا للمصابین بارتفاع ضغط pl‏ 


ارتفاع ضغط الدم مرض شائع جداً ء بصیب ۱۰ - 7۲۰ من البالغين في العالم . 
الدماغية إذا آهمل ولم يعالج معالجة صحيحة . 

فالمصابون بارتفاع ضغط الدم أكثر تعرضاً من سواهم لهبوط القلب « قصور 
القلب » أو حدوث جلطة في القلب ٠‏ أو فشل في الکلی » أو السكتة الدماغية . 

Ul‏ إذا عولج الضفط المرتفع معالجة فعالة وتمت ت السيطرة عليه clay‏ ء فان 
الصورة » تصبح أكثر إشرافاً وأشد Yow‏ . فالمعالجة الفعالة لارتفاع ضخط الدم 
تمنع حدوث اختلاطات هذا المرض . ولكن ينبغي اكتشاف هذا المرض في مرحلة 

وكثير من مرضى ارتفاع ضغط الدم لا يعرف أنه مصاب بهذا المرض » لأن 
معظم المصابين لا يشعر بالمرض ولا يشكو ألما ولا وهناً . 

وقد لا تظهر أعراض ارتفاع الضغط إلا حين يتفاقم المرض . وقد يشكو 
المصاب بارتفاع الضغط من الصداع في الصباح عادة ۰ أو الشعور بالتعب والإعياء » 
أو الدوخة أو الرعاف . 

وللاسف الشديد فإن کثیراً من الناس لا يدرك أهمية هذا المرض ۰ ففي دراسة 
أجريت في الولابات المتحدة تبين أن 11۸ من المصابين بارتفاع ضغط الدم يعرف أن 
ذلك المرض هو أحد الاسباب الرئيسية لمرض شرایین القلب » وواحداً بالمئة يعرف 


. ۱۹۹۶ نشر هذا المقال في المجلة العربية عدد تموز ( يوليو)‎ )١( 


۱:6 


أن السيطرة ة على ضغط الدم هو جراء وقائي ضد مرض شرايين ن القلب . 

وهناك معتقدات خاطثة عند بعض الناس حول ارتفاع ضغط الدم ؛ فالبعض يظن 
أن ارتفاع الضغط مشكلة عابرة يمكن الشفاء منها بتناول الدواء لفترة محددة 
ضغط الدم طالما أنه لا يشكو من أية أعراض . 

وآخرون يظنون أن ارتفاع ضغط الدم هو حالة عابرة من حالات التوتر العصبي ؛ 
ويعتقد البرفسور « كابلان  »‏ وهو من أشهر الباحثين في العالم في موضوع ضغط 
الطبيب 0 وعدم تعاطي العلاج بانتظام : 

وينبغي التأكيد على مريض ارتفاع الضغط بوجوب مراجعة الطبيب بانتظام لقياس 
ضغطه وتحديد خطة العلاج . 

ومشكلة عدم تناول العلاج بانتظام مشكلة شائعة » تصیب حتی الأطباء 
أنفسهم . ويقول البرفسور ١‏ كاري » : ١‏ لقد كان سلفي في العمل طبيب قلب 
شهير » وكان يعاني من ارتفاع حاد في ضفط الدم » ومع ذلك فكثيراً ما كان ینسی 
تناول الدواء » ومات ذات يوم نتيجة أحد اختلاطات هذا المرض ٩‏ . 

ولكي يتناول مريض ارتفاع الضغط دواءه في كثير من الأحيان مدی الحياة » 

ينبغي أن يكون على قناعة تامة بأن التشخيص صحیح أولاً ء وأن يعرف أن إهمال 
رب ےرک رش 

ولهذا ينبغي على المريض أن يتعلم كيف يتعايش مع هذا المرض طیلة حياته . 
وان اتباع نظام غذاتي معقول »> وتخفیف الوزن 3 وتخفيف ملح الطعام 3 والقيام 
بتمارین رياضية كالمشي ‏ مثلاً ‏ یجعل الامل كبيراً جداً في أن يعيش المریض حياة 
عادية دون af‏ مشاکل أو اختلاطات ‏ وقد بتطلب الامر تناول دواء أو آکثر مدی 
الحياة . 

فإذا كنت أحد ملایین الناس المصابین بارتفاع ضفط الدم » فلا تنظر إلى ذلك 


۱:۹ 


نظرة سوء » واحمد الله أن هذا المرض قد اکتشف في مرحلة مبكرة » وأنه يمكن 
السيطرة على ارتفاع ضفط الدم .. في حين هناك ملایین من الناس لا یعرفون آنهم 
مصابون بهذا المرض ۔ 

ورغم کل التطورات العلمية ۰ فإننا لا نعرف سبب ارتفاع ضفط الدم في 
۰ - ۹ من الحالات . آما باقي الحالات فتنجم عن آسباب كلوية أو غدية » أو 
عن تناول بعض الأدوية کحبوب منع الحمل والکورتیزون .. وغیرهما . 

Shay‏ بعض العوامل التي يبدو أن لها علاقة بارتفاع الضغط : فإذا کان آحد 
الابرین مصاباً بارتفاع الضغط ۰ فمن المحتمل اصابة أي من آولادهما به . وارتفاع 
ضفط الدم شائع عند البدینین » كما أن الافراط في تناول ملح الطعام يزيد من ضغط 
الدم . 

وصایا لمرضی ارتفاع الضفط : 

۱) لا داعي لإجراء تغییر جذري في مسلك حياة المصابین بارتفاع الضغط » إذ 
یمکن للمصاب بهذا المرض أن يحيا حياة طبيعية تماما » فهو قادر على الاستمرار في 
مزاولة أعماله » والقيام بنشاط رياضي معتدل » وهو مرض لا يدعو إلى الحد من 
نشاط المصابين به » إنما يتطلب فقط بعض الحذر . 

٢‏ كثير من حالات ارتفاع ضغط الدم الخفيف تستجيب للعلاج غير الدوائي 
الذي يشمل إنقاص الوزن » وتخفيف الملح » والقيام بنمارین رياضية بانتظام » 
والامتناع عن التدخين ۰ ولكن ينبغي أن يتم ذلك تحت إشراف الطبيب . 

۳ ينبغي أن يعرف المصاب بارتفاع ضفط pall‏ أن علاجه طويل CLS‏ 
ويتوقف إلى حد كبير على تفهمه لإرشادات الطبيب وتقيده بها . 

وإذا ما اتبع المريض الارشادات بدقة قلّ خطر هذا المرض كثيراً ۰ آما إذا أهمل 
الإرشادات عرّض نفسه لمخاطر ارتفاع ضغط pall‏ غير المعالج . 

. إذا كنت مدخنا فتوقف عن التدخين‎ ) ٤ 

۵ ) إنقاص الوزن مفيد في خفض ضغط الدم » فحاول التخلص من البدانة إن 
كنت بدینا ۔ 


۱:۷ 


٦‏ لاتضع الملح على طاولة الطعام » وخفف كمية الملح في الطعام 
المطهي ء وتجنب الاطعمة الغنية بالملح » وتناول غذاء غنياً بالبوتاسیوم . 

CV‏ قم بتمارین رياضية منتظمة ( ثلاث مرات في الاسبوع مثلا ) ولمدة نصف 
ساعة » وأفضل تلك التمارین المشي السریع أو السباحة . 

وتجنب رفع الأثقال أو آعمال الشدّ والدفع » فهي تزید من ضغط الدم" . 


مآكل غنية بالملح : 


البطاطا المقلية السردین 

الخضروات المعلية النقانق (Sausage)‏ 

اللحوم المعلبة البسکویت 

المخللات اللحوم المدخنة 

المکسرات الأسماك المدخنة 

الکتشاب (Ketchup)‏ عصیر البندورة المعلبة ( طماطم ( 





› للعزید من التفاصيل راجم كتابنا الذي صدر حديئاً بعنوان « ارتفاع ضغط الدم : الأسباب‎ )١( 
الأعراض والعلاج » وهو من إصدار دار القلم بدمشق ودار البشير بجدة ۔‎ 


۱:۸ 


الفَصّزا لغالث والشلاثون 
bles‏ للمصابين بمرض السکر 


مرضص السکر ( الداء السكري ) هو اضطراب مزمن یحدث في العائلات عن 
الطريق الوراثي . ویتصف بارتفاع في سکر الدم وظهور السکر في البول » وینجم 
عن نقص الانسولین . 

كما قد تحدث فيه اختلاطات على المدی البعید » في أعضاء مهمة من الجسم : 

ومرض السکر نوعان : 

النوع الأول ا بعتمد على الأنسولين : “Insulin dependent?‏ وفیه لا تفرز 
البنكرياس أية كمية من الانسولین بعد تناول وجبات الطعام . ويحتاج فيه المریض 
إلى جرعات من الانسولین يومياً ء ويحدث عادة في سن الطفولة والشباب . 

والنوع الثاني : النوع الذي لا پعتمد على الأنسولین : «Noninsulin dependent?‏ 
وفيه تفرز البنکریاس كمية من الأنسولين لا تكفي حاجة الجسم له » ویحدث عادة 
عند الکهول . 

ویمکن معالجته ole‏ باتباع حمية معينة بمرضی السکر » مع ممارسة الرياضة 
البدنية » وقد یحتاج الامر لاستعمال الحبوب الخافضة لسکر الدم أو الانسولین . 

ومرض السکر مرض شائع في العالم يصيب AT‏ من ۲۰۰ ملیون شخص في 
العالم » وینتقل عادة عن طریق الورائة في العائلات . والعامل الورائي أكثر وضوحاً 
في النوع غير المعتمد على الانسولین منه في النوع الذي یعتمد على الأنسولین . 

ومن العرامل التي تهيىء لحدوث مرض السكر من النوع الثاني ( غير المعتمد 
علی الانسولین ) : 


۱:۹ 


. السمنة : بسبب كثرة الطعام‎ ) ١ 
. نمط الحياة : حين لا يمارس الانسان أي نوع من آنواع الرياضة البدنية‎ ) ۲ 


أما في النوع المعتمد على الانسولین : فان الالتهابات الفيروسية ومواد كيميائية 
غير معروفة تماماً wr‏ الان تستطیم نغییر الاستجابة المناعية للجسم » وتحرض 
نشوء حالة من حالات الداء السكري عند الأشخاص المعرضين ورائيا . 


وتشمل أعراض الداء السكري ( مرض السکر ) : 

. زيادة عدد مرات التبول‎ - ١ 

۲ - جفاف الفم . 

۳ - العطش الشدید . 

. فقد الوزن‎ - ٤ 

۔ الاعیاء وتشنجات في السافین . 

. خدر وتنمیل في آصابع اليدين والقدمین‎ ١ 

۷- زوغان البصر . 

ما هي آعراض نقص سکر الدم : 

تحدث آعراض نقص سکر الدم عندما يبلغ مستوی السکر في الدم ما دون 
ال ۵۰ ملغ/ ( أي آقل من۲.۹ ميلي مول / ليتر ) . وتبدأ هذه الاعراض أو بعضها 
بالظهور تدریجیا : الرجفان والرعشة » والضعف » والتعب » والجوع : والتعرق » 
والخفقان » والشحوب » والدوخة ء والنرفزة » والصداع . 

وقد یحدث فقد الوعي والاختلاجات . 


وتحدث عادة نتيجة ob‏ أو حذف بعض وجبات الطعام عن المعتاد » أو بذل 
مجهود بدني غير معتاد » أو حقن الانسولین داخل العضلات بدلا من الجلد . 

وحين الشعور بهذه الأعراض يجب تناول مكعبات السکر ‏ أو قطعة 
شوكولاته ۰ أو كأس من الحلیب ٠‏ أو أي عصير . 


۱8۰ 


تأثير بعض آنواع الكربوهيدرات ( السكريات ) على مستوى سکر الدم : 


الخبز الأبيض الخبز الاسمر 
;| الخبز الافرنجي الطویل الخبز الهش ( توست ) 
المعکرونة الحبوب 
الفواکه الارز 
البطاطس اللوبیا/ الفاصولیاء 


القول/ الغدس 
الخضروات 
المشروبات السكرية 
العسل 
یت 
الس 





کمیة السعرات الحرارية في بعض الوجبات الخفیفة : 


تفاحة أو برتقالة (۱۰۰غ) 
موزة (۱۰۰غ) 
حلیب قلیل الدسم(۲۰۰سم)۳ 


شوکولاته (۱۰۰غ) 





yo} 


وصایا للمصابین بمرض السکر : 
)١‏ للحفاظ على مستوی سكر طبيعي وتجنب ارتفاع سكر الدم ينبغي اتباع 
ما يلي : 

. اتباع الحمية الموصوفة من قبل أخصائية التغذية بشکل دقیق‎ ١ 

. مارس الرياضة البدنية بشکل منتظم‎ ٢ 

۳) تناول أدويتك بانتظام » سواء كانت حبوباً أم آنسولین . 

. راجع طبيبك أو ممرضة السکر عند الحاجة داثماً‎ CE 

0( ينصح مرضی السکر بالاقلال من تناول الاغذية الحاوية على کمیات كبيرة 
من الدهون والسکریات للوقایة من السمنة » ومن ثم تصلب الشرایین . 

٦‏ تناول الخبز الاسمر والحبوب والبطاطا والارز ( وفق البرنامج الغذائي 
المحدد لك ) . 


۷ عليك بمراجعة الطبیب بانتظام . 
CY‏ للوقاية من |صابتك بانخفاض السکر : 

)١‏ حاول أن تأكل نفس الکمیة من الطعام کل یوم ( بحيث تتناول تقريباً نفس 

. حاول أن تقوم بنفس الكمية من النشاط البدني کل يوم‎ ٢ 
من جرعة الأنسولين » أو‎ lad ٠ وإذا احتاج الأمر إلى إجراء مجهود مكثف‎ 
. أكثر من تناول الطعام في الأيام ذات المجهود الإضافي‎ 

۳) تفقد مستوى سكر الدم إذا حدثت عندك أعراض نقص سكر الدم . 

. احمل بطاقتك الطبية معك دوماً‎ )٤ 

8لا رت الشور Wh‏ : 
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الفصّرا | بع والٹلاٹون 
وصایا للمصابین بالامساك) 


الامساك مشكلة يماني منها الملایین في العالم ۰ ففي آمریکا وحدها - حسبما 
تقول الاحصائیات - تبین أن 1۱۸ من الاصحاء یجدون صعوبة في قضاء الحاجة ‏ 
٤ ol,‏ من الناس هناك مصاب بزمساك شدید . 
إخراج محتواها من الفضلات . 

وبعض الناس يعتقد أن علیهم إفراغ آمعائهم یومیاً » ویعتبرون آنفسهم مصابین 
بالامساك إن فشلوا یوما في فعل ذلك . 

فليس من الضروري أن تقضي حاجتك یومیاً » فالبعض منا يقضي حاجته کل 
BW‏ أيام » والبعض الاخر یقضیها ثلاث مرات يومياً ٠‏ وکلاهما في صحة جيدة 
تماما » ولا يحتاج أي منهما إلى علاج طبي . 

وتعتبر الحالة إمساكاً إذا كانت > الأمعاء لا تحدث إلا مرتين في الاسبوع ‏ 
وكان البراز صلباً أو قليلاً » وشعر الانسان بالالم عند التبرز . 

والامساك نوعان : 

الأول تمکن من صاحه سنين وسنین » als,‏ الحاضر المداوم 5 والثاني هو 
الذي یفاجیء صاحبه على حین غرة » وکأن الجهاز قد أصیب فجأة بازمة حادة . 

والإمساك الذي یمتد سنین وسنین هو النوع الذي آسییء علاجه » واستبهم 
فهمه » وتشابكت طرق مداواته . 


۱۹۹۱ نشر هذا المقال في المجلة الطبية السعودية عام‎ CV) 


yor 


LT,‏ النوع الذي 4G‏ علينا بغتة ودون إنذار ۰ ففي الغالب يعني أن الجسم يمر في 
مرحلة تعديل وتنظيم ؛ لما قد يحدث في السفر » أو الانتقال من بيت لاخر » أو 
أثناء بعض الأزمات الحادة . 

أسباب الإمساك : 

للإمساك أسباب كثيرة » ومن أهمها إهمال نداء الجسم الطبيعي للتغوط عند 
امتلاء المستقيم . فان ذلك يؤدي إلى فقد إحساس المستقيم بالانتفاخ » فيجف فيه 
البراز » ويصبح صعب الخروج . 

ومن أسباب الإمساك قلة تناول الألياف في الطعام » وهذه مشكلة أساسية في 
أمريكا وأوربا » وللاسف الشديد فإن شعوب العالم الثالث لاحقة بركاب الغرب في 
التشبه بهم في نعط الحياة » فأصبحنا نستعمل الدقيق الأبيض ؛ ونكثر من تناول 
الوجبات السريعة ( كالهامبرغر وغيرها ) ونسينا تناول الأغذية الغنية بالألياف . 

ويزيد مشكلة الإمساك تفاقماً قلة الحركة والتمارين الرياضية . 

كما أن الإمساك قد يكون عَرّضاً لكثير من أمراض القولون والمستقیم : کتشنج 
القولون » والتهابات الأمعاء وأورامها » ومشاكل الشرج والبواسير . 

وقد يكون الإمساك ناجماً عن مرض في الجهاز العصبي » أو مرض She‏ کنقص 
إفراز الغدة الدرقیة » أو زيادة في الكالسيوم » أو نقص في البوتاسيوم . . وغيرها . 

وهناك أدوية تسبب الإمساك : كمركبات الحدید » ومضادات الحموضة 
الحاوية على الكالسيوم والألمنيوم » وحبوب منع الحمل » وبعض أدوية ارتفاع 
ضغط الدم . . وغيرها . 

وصايا للمصابين بالإمساك : 

۱ - عليك بتناول الأغذية الغنیة بالألياف : کالخبز الاسمر » ولا بشترط أن 
يكون الخبز السميك ؛ فهناك نوع أسمر رقيق متوفر في الأسواق . 

وكثير من الناس من يكفي تحولهم من الخبز الأبيض إلى الخبز الأسمر لكي 
يبرؤوا من علل كثيرة » من ضمنها الإمساك . وتعتبر النخالة بلا شك أفضل علاج 


۱۹ 


للامساك ۰ op‏ أخذت منها شيئاً فتناول كمية كافية من الماء معها کی لا یحدث 
انسداد في الامعاء . 

واضافة المزید من الفواکه الغضة والخضروات الطازجة یساعد في التغلب على 
الامساك ¢ ویمکن البدء بتناول شيء من الفواکه في الصباح » كما ينصح بوجبة من 
السلطة عند الغداء » ویضاف إلى هذه السلطة كمية وافرة من زیت الزیتون » فهر 
بتناول ملعقة أو اثنتين من زیت الزیتون عند الصباح . 

؟ - من الناس من تعوزهم الحركة والنشاط ؛ فقم بمزاولة نوع من النشاط البدني 
كالمشي مثلا - وخاصة بعد العشاء ‏ والحكمة العربية القديمة : GA)‏ وتمدّى 
وتعشَّى وتمشّی ) لا شك صحيحة . 

ولیس من الضروري أن Ab‏ نظاماً رياضياً مكثفاً . 

۳ تناول كمية كافية من السوائل أثناء النهار » فما أكثر الذين لا يشربون 
الماء . 

t‏ - حاول الحفاظ على وقت معين لقضاء الحاجة كل يوم ؛ ويفضل في الصباح 
بعد الافطار . وإذا دعتك أمعاؤك لقضاء الحاجة ؛ فاستجب لرغبتها فوراً » وأعط 
نفسك الوقت الكافي لذلك . 


٥۔‏ لا تلجأ لاستعمال المسهلات إلا عند الضرورة . 


٦علی‏ من يشكو من الامساك مراجعة الطبیب ‏ فأنواع الامساك كثيرة 
وعلاجها یختلف حسب السبب؟ . 


(۱) راجع کتابنا ١‏ كيف تتخلص من الامساك » وقد آصدرته حديثاً دار القلم بدمشق ودار البشیر 
بجدة . 
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وصایا للمصابین بتشنج القولون 


بعتبر تشنج القولون ( أو ما يسمى بالقولون العصبي ) أكثر الأمراض الهضمية 
شیوعاً على الاطلاق . وهو غير خطير أبداً ونادراً ما يؤدي إلى أية مضاعفات » 
وأعراضه الرئيسية هي ألم البطن واضطراب التبرز » والانتفاخ في البطن . 

وتشنج القولون مسؤول عن أكثر من نصف عدد المرضى المراجعين للعيادات 
الهضمية فى أمريكا وإنجلترا » وربما كان هذا الحال فى عياداتنا الهضمية فى بلادنا 
العربية . 

ولا يعلم أحد بالضبط أسباب المرض » لا أن هناك ارتباطاً بالقلق النفسي أو 
الاكتئاب » كما قد تكون هناك علاقة بنوع الغذاء . 

ويتم تشخيص المرض بالقصة السريرية وغياب العلامات المرضية ٠‏ كما یئبخيی 
نفي الحالات المرضية الآخری قبل وضع التشخيص . 

ويحتاج علاج هذه الحالة إلى مهارة وصبر » وعلى الطبيب أن يشرح لمريضه 
أسباب علته » وكيف نشأت أعراضها ء وكيف يمكن التخلص منها . فكثير من 
مرضى تشنج القولون يتوهمون أنهم مصابون بأمراض خطيرة : كالأورام والسرطان . 

والمهمة الرئيسية للطبيب أن يتأكد لنفسه . وأن يؤكد لمريضه - بالفحوص 
اللازمة من أشعة ومناظير وفحوص مخبرية ‏ أن الأمعاء سليمة وبريئة من أي مرض 
عضوي . 

وبعض الناس يتضايق من مأكولات معینة كالبصل والثوم » والفلفل والشطة ء 
والكاري والحليب ... وغيرها» وعلى المريض أن يتجنب ما يضايقه من 
الأطعمة . 


وصایا للمصابین بتشنج القولون : 

إذا نفی الطبیب وجود مرض عضوي في الجهاز الهضمي وثبت تشخیص تشنج 
القولون » فینصح المریض باتباع ما يلي : 

۱) آکثر من تناول GUY‏ » فالزيادة التدريجية في إضافة الألياف إلى الطعام 
نخفف من عدد هجمات تشنج القولون . 

ولکن .. هناك بعض المرضی الذین یجدون راحة آکثر في تناول غذاء فقیر 
بالألیاف آثناء الهجمة الحادة . 

CY‏ إذا كنت من المدخنین فتوقف عن التدخین ۰ فمن المعروف أن التدخین قد 
يؤهب لهجمة من هجمات تشنج القولون . 

۳ اجعل لنفسك سجلاً ۰ ندوّن فيه ما تأكل أو تشرب من أطعمة تفاقم 
الاعراض التي تشکو منها . 

. خفف من الضغوط النفسية التي تتعرض إليها ما استطعت إلى ذلك سبیلاً‎ )٤ 

: استشر طبيبك » فقد یصف لك دواءً مسکناً لالم البطني أو مليئاً حفیفا‎ ٥ 
. أو ال (اعومطر22» أو ما شابه ذلك‎ (Metamucil? كال‎ 


۱۷ 


المَصَرالسَادسةالشلاتون 
وصايا للمصابين بالزكام ( الرشح ) 


ينجم الزكام عن التهاب فيروسي ۰ يصيب الأغشية المبطنة للأنف والبلعوم . 
Shay‏ أكثر من ۲۰۰ نوع من الفيروسات التي يمكن أن تسبب الزكام . وتنتقل معظم 
حالات الزكام عن طريق الرذاذ ( الحامل للفيروس ) والذي يتنائر في الهواء بالسعال 
أو العطاس » أو عن طريق تلامس الأيدي الملوثة بالفيروس بعد فرك العينين أو 
الأنف ء أو بعد تداول الحاجيات الملوثة کالمناشف مثلا . 

وتشير الإحصائيات إلى أن أكثر من نصف سكان بريطانيا يصابون بالزكام مرة 
واحدة على الأقل في فصل الشتاء . 

وقد يمتد الالتهاب الناجم عن الزكام إلى مناطق مجاورة » فيسبب التهاباً في 
الحنجرة (Laryngitis?‏ أو في الرغامى 9 ناذء 7:9٥‏ أو في القصبات الهوائية 
Bronchitis!‏ أو التهاباً في الجيوب الأنفية » أو في الأذن الوسطی . 

وعلاج الزكام یکمن أساساً في الراحة في السرير لمدة ۲٤‏ ساعة على الأقل » 
وتناول المسکنات كالباراسيتامول ؛ ومضادات الاحتقان CAntihistamine?‏ وشرب 
عصير الليمون أو البرتقال » أو الفيتامين سي ٣٥‏ :۷۷ وينصح البعض بتناول جرام 
واحد من الحبة السوداء مرتین في اليوم ء فقد تنشط الجهاز المناعي وتساهم في 
مقاومة الفيروس . 

كما ينصح بتناول ملعقة صغيرة من العسل في الصباح والمساء » وخاصة إذا كان 
هناك ألم في البلعوم (Sore Throat?‏ . 

وهناك حالياً أدوية للسعال تصنع في أوربا ء ونصف محتواها من العسل . 
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وتشفى معظم حالات الزكام خلال أسبوع واحد . وينبغي استشارة الطبیب إذا 
ما تأخر الشفاء ؛ أو انتشر الالتهاب خارج الأنف أو البلعوم ء أو آثار التهاباً في 
الصدر » أو اضطراباً في الاذن . فقد یصف الطبیب المضادات الحيوية 13 ما اشتبه 
بوجود التهاب جرئومي انوي . 
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الفصاالسام والتلا وب 
وصية للحائرات بين الأم وال زجاجة 


في ولادة الانسان أسرار عجيبة . فما أن تحين ساعة الوضع حتى تنطلق جیوش 
من الافرازات » فإذا الرحم یتقلص وینقبض ہ وإذا الجنین من الرحم ینزلق » وإذا 
الام تستقبله في حب وحنان » والطفل على کل ذلك ثائر ۰ فهو الذي قد انتقل من 
عالم الدفء والامان . . إلى عالم الحياة الصاخب . 

ولکن .. يلوح له ینبوع انزله اللہ في ندي آمه » وتهیأت لترکیبه مصانع 
آودعها اللہ في جسم أمه » فمع كل ضفطة من شفتي الرضیع تنطلق هرمونات كثيرة 
وتشتغل » وتسري الاف من النبضات العصبية بين المخ والئدي . . کل ذلك لیجعل 
من إرضاع الام لولیدها سيمفونية رائعة من سیمفونیات الحياة . 

ویمر عبر هذا اللبن کل ما یحتاج إليه الطفل من وقاية وغذاء » ويعطي الام 
إحساسا یوثق عری المحبة بینها وبين ولیدها الجدید . 

هذا خلق الله » وتلك سنته » والناس علیها قائمون لقرون طويلة » حتی [ذا جاء 
النصف الثاني من هذا القرن » ظهر هجوم شدید على سنن الحياة والفطرة . هجوم 
شنته شركات الحليب الاصطناعي . ويتلفت الناس حولهم فإذا طوفان من الدعاية 
رهيب » طوفان من زخرف القول يقول بالإرضاع الصناعي » ويرمي إرضاع الثدي 
بالتخلف والرجعية . 

وينزل حليب الزجاجة منزل التمدن والرقي » ثم هم بحليب الزجاجة ضامنون 
لطفلك الصحة والذكاء » وهم كذلك ضامنون للمرأة رشاقتها وجمالها . فحليب 
الزجاجة ‏ عندهم - يحفظ البطون من الكبر » والائداء من التهدل والترهل . وقبل 
ذلك وبعده » فحليب الزجاجة هو محرر المرأة من قيد إرضاع الصغار !! والمرأة 
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العصرية تسمع وتری ؛ ثم ترضخ لما تمليه علیها شركات الحلیب الصناعي . 

ونتهافت الامهات على الوافد الجدید » ویشهد العالم حدثاً حزيناً . . حینما 
تتخلی الامهات عن إرضاع آطفالهن من نبع الحياة المبارك قي الصدور » ویستعضن 
عنه بزجاجة باردة صماء ۰ يستبدلن الذي هو أدنى بالّذي هو خير . 

وفي الخمسینات وصلت نسبة الارضاع الطبيعي في آوربا وأمریکا إلى 
الحضیض . 

واقتدت کثیرات من نسائنا في بلادنا العربية والاسلامية بنساء الغرب » فانتشر 
الارضاع الصناعي وأصبح الارضاع الطبيعي في وقت من الاوقات - تقلیداً من 
التقالید القديمة . 

وبدأ العالم من جدید يفيق على حقيقة مروعة » عبرت عنها تقاریر هيثة الصحة 
العالمية بأنها جريمة حلیب الزجاجة . فقد أحصوا آلاف الضحایا في الدول النامية 
کل عام » وهم ضحایا حلیب SI‏ جاجة . 

ومنذ ذلك الحین توالت الابحاث والدراسات العلمية في آوربا وأمریکا ISH‏ 
حقيقة واحدة مفادها : ( لبن الام هو الافضل ) . 

ووجدت موسسات الحلیب الصناعی نقسها محاصرة من قبل دعوات الاطباه 
بحتمية العودة للارضاع الطبيعي ء ولکن - وللاسف الشدید - ما يزال مروجو 
شرکات الحلیب الصناعي یجدون منفذاً ومتتفساً لهم في العالم الثالث » حيث 
القوانین هشة » والرقابة الصحية منعدمة أو تکاد 6 Shay‏ یمکن تصریف فوائض 
الحلیب الصناعي المتراکمة . ویسعی هولاء لإجهاض کل دعوة مخلصة نحو العودة 
للورضاع الطبيعي . 

وتقع دول كثيرة في برائن هذا المخطط الجهنمي لترویج حلیب الزجاجة » فتجد 
فقراء العالم ینففون الملایین من الدولارات على استیراد الحلیب الصناعي » 


(۱) منار الاسلام ء عدد أغسطس ۱۹۹۱ ء للاستاذ فوزي الفيشاوي . 
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والضحية هنا هو الطفل أولاً » والام GU‏ ء والدول النامية الفقيرة ثالثاً . أما الرابح 
الوحید فهو شرکات الحلیب الصناعي . 

وفي الوقت الذي يشيع فيه استعمال الحلیب الصناعي في بلادنا نجد الحكومة 
البريطانية قد منعت منذ سنین عديدة كل الدعایات للحلیب الصناعي ۰ على التلفزیون 
ووسائل الاعلام الأخرى . 

ولا عجب أن نرى کبار خبراء الطب في العالم ینشرون آبحائهم » ویکتبون 
المقالات العديدة عن فوائد لبن الام . 

تقول الاستاذة الدکتورة ( لورنس ) أستاذة طب الاطفال في جامعة نیویورك : 
( ينبغي أن تعلم النساء أن لبن الام هو أفضل غذاء للطفل 3 aly‏ يحتوي على مناعة 
خاصة » وحماية ضد الالنهابات الجرثومية غير متوفرة في أي نوع اخر من الغذاء » 
ورغم تقدم العلوم الطبية » إلا أنها لم تتمکن بحال من الأحوال من إنتاج لبن يشبه 
لبن الام » وأنه ليس هناك على وجه الأرض محلول بيولوجي يستطيع أن يغني تماما 

ويقول البروفسور بورسدن : ( إذا كانت الکائنات الثديية تحتاج إلى لبن أمها 
وإلى صلة جسدية وثيقة مع أمها لعدة سنين » فمن الأولى أن يتمتع الطفل البشري 
بلبن أمه بكل ما فيه من خصائص ومزایا لمدة ٤‏ سنوات ) . 

وتقول نشرة حديثة أصدرها قسم الصحة والآمن الاجتماعي في بریطانیا : 

١‏ يظل لبن الام أفضل حليب حتى السنتين من العمر ۰ وبإمكان الام إضافة أنواع 
الطعام الأخرى منذ الشهر الرابع » و 

وصدق الله تعالی حيث يقول : ا والوالداتٌ Ass‏ اولاتَهْنَ حَوْلین کاملین 
لمن أراد أن ينم الضاعة 6 ۰ 1 البقرة : ۲۳۳ ] . 

وقد اختفت تلك الدعایات من شاشات التلفزیون ووسائل الاعلام الاخری في 
بریطانیا . 

ونشرت مجلة اللانست البريطانية - حدیثاً ۔مقالاً رئيساً جاء فيه : 
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( إن 4۵ من الأمهات قادرات ؛ إذا رغبن › على إرضاع أطفالهن الإرضاع 
الطبيعي لمدة ٦- ٤‏ شهور ء وأنه يمكن لهؤلاء الأمهات خلال هذه المدة أن یوم 
كميات کافیة من اللبن ء تكفي لنمو أطفالهن نمواً طبيعياً ) . 

- إنه بإمكان بعض الامهات أن يرضعن أطفالهن لبن الثدي منفرداً لمدة اثني عشر 
شهرا أو أكثر . 

وأعرب تقرير منظمة الصحة الدولية عن الأسى لوضع العالم الثالث الذي يُقبل 
على استعمال الحليب الاصطناعي في الوقت الذي تتراجع فيه أوربا وأمريكا عن 
ذلك . 

ويقول المؤلف : ( إن استعمال الحليب الاصطناعي في ازدياد مستمر في العالم 
الثالث مع ما ينطوي عليه ذلك من نتائج خطيرة على صحة الطفل ) . 

ويتابع المؤلف : ( إن الشركات المنتجة للحليب الاصطناعي تتنافس فيما بينها 
عن طريق ممثلين يمارسون الدعاية لهذه المنتجات بشتى الوسائل ) . 

ویحڈر المؤلف هذه الشركات المنتجة للحليب الاصطناعي : ( بأن العالم 
ازدياداً في مبيعاتها من الحليب الاصطناعي ) . 

ويقول الدكتور ( ستانوي ) : ( إن سرطان Gael‏ والرحم شائعان جداً ء فان 
امرأة من أصل كل خمسة نساء ينتهي الأمر باستتصال رحمھا في وقت من الأوقات . 
وان على المرأة أن تبدأ بالحمل خلال سنوات قليلة بعد سن البلوغ » فقد تبين أن 
وسائل الوقایة من سرطان الثدي . 

وأما ما يتعلق بمدة الإرضاع فيقول الدكتور ستانوي : 

( قد يكفي الرضيع من الناحية الغذائیة أن يرضع لمدة ثمانية أشهر في المجتمع 
الغربي » إلا أنه من حيث الفائدة للأم « of‏ هناك كل الأسباب التي تدعو الام لان 
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الاطعمة الآخری . فالتحريض المتكرر لحلمة الثدي يحرّض الهرمونات عند الام 
لتمنع نزول البيضة من المبیض إلى الرحم عند الام لعدة شهور . 
التغیرات الحاصلة شهریا في فترة الطمث .. مما يريح الجهاز التناسلي من هذا 
العناء ) . 

روہ ee‏ سار ھی و ينال فیها 
الرضيع حظه من الغذاء والمناعة الطبيعية والحنان . 8 وترتاح خلال تلك المدة 
أعضاء المرأة من رحم ومبايض . .11 

من عجائب خلق الله : 
مذھلا مع حياة ونوع كل وليد من حيوان وإنسان » فأنثى حيوان سبع البحر يشتمل 
لبنها على كمية من الدهون أكبر بمقدار ۱۲ مرة من لبن الانسان » ليصنع طبقة الشحم 
السميكة التي تغطي جسم وليد ذلك الحيوان وتحميه من برودة المياه الشديدة التي 
يعيش فيها . ولبن البقر مختلف في تركيبه عن لبن المرأة » فالعجل المولود يتضاعف 
وزنه بعد ستين یوما من ولادته » بينما یتضاعف وزن الطفل بعد ۱۲۰ يوما من 
ولادته . 

والأعجوبة الثانية طريقة صنع هذا اللبن داخل ثدي الام » ونحن نعلم جميعاً أن 
المادة الخام الوحيدة لصنع اللبن في جسم الام هي الدم 3 ونعلم أن الأمر ع 
لمرو ر ٠٠٤‏ أوقية من الدم في ثدي الأم لإنتاج أوقية واحدة من اللبن » ونعلم أيضاً 
أن مكونات اللبن تختلف اختلافاً شاسعاً عن مكونات الدم ۰ وصدق الله العظيم حيث 
يقول : # نسقيكم مما في بطونه من بين فرث ودم لبناً خالصاً سائغاً للشاربین 4 
]٦٦ : jot]‏ . 

والاعجوبة الثالثة أن إنتاج ثدي الام من اللبن يواكب نمو الطفل » فالمولود 


(۱) انظر كتابنا «الرضاعة من لبن الام ٤‏ وقد أصدرته مكتبة السوادي بجدة ٠‏ 
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حديث الولادة يكفيه بضع أوقيات من اللبن وهذه هي طاقة ثدي الام بالضبط بعد 
الولادة » ثم تزداد الطاقة ويزداد الإنتاج مع تقدم عمر الطفل . 

والاعجوبة الرابعة أنه ليس للبن أي تركيب ثابت ۰ فمثلاً يبدأ اللبن بعد 
الولادة مباشرة معظمه سائل قليل الدهون والبروتينات » ونتغیر نسب البروتينات 
والأملاح والفيتامينات حتى أثناء الرضعة الواحدة » فأول اللبن يكون قليل الدهون 
ويزداد تركيز الدهون في اللبن باستمرار الرضعة ليصل إلى الضعف في نهاية 
الرضعة(؟ . 

> ربنا ما خلقت هذا باطلاً سبحانك فقنا عذاب النار € [ آل عمران : ۱٩۱‏ ] . 


. عن مقال الاستاذ فوزي الفيشاوي‎ )١( 
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الفَضَإإلثامن والخلاٹون 
وصیة للمترددین في أمر الختان 


حتی سنوات قليلة فقط كان الناس في آمریکا ینظرون إلى الختان على أنه شعيرة 
دينية » یمارسها اليهود هناك والمسلمون . ۱۰۰ 

وكان الاطباء هناك یناهضون فكرة إجراء الختان على الولیدین بشکل روتيني . 
ولکن إرادة الله فضت أن تتبدى لهم الفوائد العلمية لخصلة من خصال الفطرة التي 
قال عنها رسول الله HE‏ : «الفطرة خمس : الختان والاستحداد وقص الشارب 
وتقلیم الاظافر ونتف الابط Me‏ 

وقد wast‏ مقالة نشرت في مجلة (Medicine Postgraduate)‏ “: أن 
مليون طفل أمريكي یختن الآن کل عام في آمریکا. وأكدت دراسات آخری 
أن ٠٦‏ ۔ ۸۰ من الوليدين في أمريكا يختنون بشكل روتيني. 

لماذا تراجع أعداء الختان عن موقفهم ؟ 

وكيف تجلت لهم الحكمة من وراء الختان ؟ 

شرت في السنوات القليلة الماضية عشرات الأبحاث والمقالات العلمية التي 
أكدت فوائد الختان في الوقاية من التهاب المجاري البولية عند الأطفال » ومن 
المشاكل الطبية فى القضيب . 

وكان هناك عدد من ALY‏ الین يعارضون فكرة إجراء الختان بشكل روتيني 
عند الوليدين . وكان من آشهر هؤلاء البرفسور ١‏ ويزويل » وهو رئيس قسم أمراض 


. رواه الشيخان‎ (1) 
. Postgraduate Medicine 1992.237 (¥) 
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الوليدين في المستشفی العسكري في واشنطن . وقد كتب هذا البرفسور مقالاً نشر 
عام ۱۹۹۰ قال فيه : 

« لقد كنت عام ۱۹۷۵ من أشد الناس عداءً للختان . وقد شاركت حينئذ في 
الجهود التي بذلها الأطباء آنذاك للإقلال من نسبة الختان ۰ ولكن الدراسات العلمية 
التي ظهرت في الثمانینات أظهرت بیقین ازديادا في نسبة الالتھابات البولية عند 
کے ا 

وما ينطوي عليه من خطر حدوث التهاب مزمن في الكلى ؛ وفشل كلوي في 
المستقبل . 

وبعد إجراء المزيد من الأبحاث » وإجراء تمحیص قليل لكل الدراسات العلمية 
التي أجريت في هذا المجال « وصلث إلى نتيجة مخالفة تماماً » واصبحث من أشد 
أنصار الختان . وأیقنت أن الختان ينبغي أن يصبح أمراً روتینیا يجرى عند كل 
زو 

ولم يكن البرفسور « ویزویل ٩‏ الوحید الذي نادی بضرورة إجراء الختان » بل إن 
الأكاديمية الأمريكية لطب الاطفال قد تراجعت تماماً عن توصیاتها القديمة التي 
نُشرت عام ۱۹۷۵ ۰ وأصدرت توصيات حديثة عام ۱۹۸۹ أعلنت فيها بوضوح 
ضرورة إجراء الختان بشكل روتيني عند كل مولود"" . 

الختان يوفر على الدولة ملايين الدولارات : 

وحتى من الناحية الاقتصادية التي تهم أصحاب المال والتخطيط » فان الختان 
عملية توفر على الدولة مبالغ طائلة . ويشرح ذلك البرفسور « ويزويل » فيقول : 
« إذا افترضنا أن عملية الختان تكلف ۱۰۰ دولار تقريبا » فان الكلفة السنویة لختان 
جميع الأطفال الذين يولدون في أمريكا ستبلغ ما يقرب من ۱۸۰ مليون دولاراً . فما 
هي الكلفة السنویة لهؤلاء لو تركناهم دون ختان ؟ 


. American Family Physician 1990, 41:589 (1) 
. Pediatrics. 1989. 84; 388 (¥) 
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إن الحقائق تقول إن ۸۱۵-۱۰ من الاطفال الذکور غير المختونین سوف 
یحتاجون لاجراء الختان في سن متقدم من العمر بسبب حدوث تضیق في القلفة 
(Phimosis)‏ أو التهاب متکرر في الحشفة (Recurrent balanitis)‏ وان [جر اء الختان عند 
الأطفال الکبار عملية مکلفة تصل إلى ۲۰۰۰ ٩۰۰۰‏ دولار للعملية الواحدة . 
۰ منهم فقط سوف یحتاجون للختان في المستقبل - فان كلفة ذلك سوف تصل إلى 
۰ ۹۰۰ مليون دولار سنوياً ( وهي أضعاف ما هي عليه لو ختن کل هژلاء بعد 
الولادة ۲۲ . 

هکذا یحسبون . . . ویقدرون ۰ وتأتي حساباتهم موافقة للفطرة . 

ولکن العناية الالهية قضت ob‏ لا تنتظر أجيال المسلمین ألفاً وأربعمئة عام حنی 
تکتشف تلك الحقائق العلمية في الغرب » ثم نتبعهم فیما یفعلون !۱ 

هل تغني العناية الصحية بنظافة الأعضاء الجنسية عن الختان ؟ 

يقول البرفسور ١‏ ويزويل » : لقد ادعی البعض أن العناية الصحية بنظافة 
الاعضاء التناسلية يعطي وقاية مماثلة لتلك التي يمنحها الختان » ولکن هذا مجرد 
افتراض ۰ وحتی الیوم لاتوجد أية دراسة علمية تؤيد هذا الافتراض . ولا یوجد أي 
دلیل علمي يشير إلى أن النظافة الجيدة في الاعضاء التناسلية یمکن لها بحال من 
الأحوال أن تمنع الاختلاطات التي تحدث عند غير المختونین ۳۷ . 

وقد ast‏ هذا القول الدکتور « شوين » الذي كتب مقالاً رئيسياً في إحدى أشهر 
المجلات الطبیة فی العالم (N.E.J.M)‏ عام ۰ جاء فيه : 


« إن الحفاظ على نظافة جيدة في المناطق التناسلية آمر عسیر ۰ لیس فقط في 


. American Family Physician. 1990. 4t 859 (1) 
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المناطق المتخلفة من العالم ١‏ بل حتی في دولة کبری ومتحضرة AAV SIS‏ 
المتحدة » وكذلك الحال في إنكلترا » فقد أكدت دراسة أجريت على أطفال 
المدارس الإنكليز غير المختونين أن العناية بنظافة الأعضاء التناسلية سيئة عند 7۷۰ 
من هؤلاء الاطفال »20 . 

هكذا يقول خبراؤهم في الغرب . . ولكن الله تعالى جعل لتلك المشكلة علاجاً 
منذ القدم ء فكان إبراهيم عليه السلام أول من اختتن نطبيقا للفطرة الحنيفية 
الخالصة ٠»‏ قال تعالى : ما كان إبراهيم يهودياً ولا نصرانياً ولكن كان حنیفاً 
مسلماً 4[ آل عمران : 1۷ ] . 

وقد جاء في الصحيحين من حديث أبي هريرة ‏ رضي الله عنه ‏ أن 
رسول الله BE‏ قال : « اختتن إبراهيم وهو ابن ثمانين سنة بالقدوم » . 

الختان وقاية من سرطان القضيب : 

يقول الدكتور « روبسون » في مقال نُشر حديثاً (مايو ۱۹۹۲): « إن هناك أكثر 
من ۰ ألف شخص أصيب بسرطان القضيب في أمريكا منذ عام ۰ . ومن 
المدهش حقاً أن عشرة أشخاص فقط من هؤلاء کانوا مختونين . والبهود لا يصابون 
عادة بسرطان القضيب وهم يختنون أطفالهم في اليوم الثامن من العمر ۳ . 

ويؤكد الدكتور « شوين » فائدة الختان في الوقاية من سرطان القضيب » 
فيقول : « إن الختان الروتيني للوليدين يقضي تقریباً بشكل نام على احتمال حدوث 
سرطان في القضيب”" . 

ويذكر الدکتور « کوتشین » أن نسبة حدوث سرطان القضيب عند المختونين في 
أمريكا هي صفر تقريباً . وأنه لو كان رجال أمریکا غير مختونين ؛ لأصیب أكثر من 
ثلاثة آلاف شخص سنوياً بهذا السرطان المخيف° . 


. New England Journal 1990. 322: 1308 )١( 

Postgraduate Medicine 1992.91. 237 (¥) 

. N.E.J.M. 1990, 322. 130 (FT) 

. آسرار الختان تتجلی في الطب الحديث » للمؤلف ؛ وقد نشرته حدیثاً مكتبة السوادي بجدة‎ ٠ )٤( 
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هل يقي الختان من الأمراض الجنسية ؟ 

ليس هناك أدنى شك في أن الأمراض الجنسية أكثر شیوعاً عند غير المختونین . 
فقد ذكر الدکتور(۳۸1) ( الذي آلف LES‏ عن الختان وطبع عام ۱۹۸۸ في أمريكا ) 
أن هناك أكثر من ٠٦‏ دراسة علمية أجمعت على أن الأمراض الجنسية تزداد حدوثاً 

وقد فام الدكتور (باركر) بإجراء دراسة على ۱۳۵۰ مريضاً مصاباً بأمراض جنسية 
مختلفة » فوجد ازدیاداً واضحاً في معدل حدوث BW‏ أمراض جنسية شائعة عند غير 
المختونين . وهذه الأمراض هي : 

. (Genital Herpes? الهربس التناسلي‎ - ۱ 

. (Gonorrhea? السیلان‎ - )۲ 

. (Syphilis? الزهري‎  )۳ 

وقد آکدت الدراسات العلمية الحديثة انخفاض حدوث مرض الایدز عند 
المختوئین ۲ . 

ولکن ينبغي أن لا يخطر ببال احد أنه إن كان مختوناً فهو في مأمن من تلك 
الأمراض الخطيرة » فهذه الأمراض تحدث عند المختونين وغير المختونين ممن 
يرتكبون فاحشة الزنا أو اللواط » ولكن نسبة حدوثها عند المختونين أقل . 

الختان وقاية من التهاب المجاري البولية عند الأطفال : 

أثبتت دراسة أجريت على حوالي نصف مليون طفل في أمريكا أن نسبة حدوث 
التهاب المجاري البولية عند الأطفال غير المختونين بلغت عشرة أضعاف ما هي عليه 
عند المختوئیی(۳؟ . 

والتهاب المجاري البولية عند الولیدین قد لا يكون أمراً بسيطاً ؛ فقد وجد 


. Science 1989. 245: 470 ۱( 
. Pediatrics 1987. 69; 409 )۲( 
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الباحثون أن ۸۳۱ من الوليدين المصابین بالتهاب المجاري البولية قد آصیبوا في 
الوقت ذاته بتسمم في الدم > LS‏ حدئت حالات الفشل الكلوي والتهاب السحایا عند 
البعض . وقد يحدث تندب في الكلية عند ۱۰ - ۱١‏ من هولاء الولبدین ۔ 

oust,‏ دراسة آخری أن حدوث التهاب المجاري البولية عند الاطفال غير 
المختونین يبلغ ۹۳ ضعفاً عمًا هو عليه عند المختونین . 

وقد أكد الدکتور ( جینز برغ ) أن جعل الختان أمراً روتينياً في آمریکا قد أدى إلى 
منع حدوث ۲۰,۰۰۰ من حالات التهاب الحويضة والكلية عند الاطفال سنوي . 

وکانت نتائج هذه الدراسات هي العامل القوي الذي دنع أعداء الختان في آمریکا 
إلى العدول عن عدائهم ‘ والمطالبة بجعل الختان آمرا رونینیا عند كل طفل ; وفي 
ذلك يقول البروفسور « ويزويل » : 

( وفي يوم ۸ آذار ۸ صوت أعضاء الجمعية الطبية في کالیفورنیا بالإجماع 
على أن ختان الولید وسیلة صحية فعالة . لقد تراجعت عن عدائي الطویل للختان » 


وصفقت مرحباً بقرار جمعية الاطباء في کالیفورنیا »۳۳ . 


وھکذا يصفقون مرحبين باحدی خصال الفطرة » بعد أن تاکدت لهم فوائدها 
المظ Ws‏ 

« والفطرة فطرتان : فطرة تتعلق بالقلب » وهي معرفة الله ومحبته وایثاره على 
ما سواه . 

وفطرة عملية : هي هذه الخصال : 

فالاولی تزكي الروح وتطهر القلب . 


. Lancet 1989. 1; 298 )١( 

. Am Fam Physician (990. 4۱: 862 (¥) 

)1( للمزيد من التفاصيل راجم کتابنا « آسرار الختان تتجلی في الطب الحديث ٤ء‏ وقد آصدرته 
مكتبة السرادي بجدة . 
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والثانية : تطهر البدن . 
وکل منهما تمد الأخرى وتقویها . 
وکان رأس فطرة البدن : الختان*؟ . 


(۱) ابن قیم الجوزية : تحفة المودود بأحکام المولود ص ۱۰۰ . 
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الصٌّرالتًا عالت لانور ن 


نصائح للتغلب على الشيخوخة 
والإبقاء على الشباب 


قدّمت المجلة الطبیة الفرنسية حديثاً تسع نصائح طبية للتغلب على الشيخوخة » 
والابقاء على مظاهر الشباب مع تقدم السن » وقالت إن اتباع هذه النصائح كفيل OL‏ 
يحفظ قوة الشباب . وكانت على الشكل التالي : 

. تجنب الإكثار من الملح والسكر والدهون في الطعام‎ - ١ 

فالجسم لا يحتاج أكثر من جرامين من الملح يومياً » و۳۰ جراماً من السکر ء 
أما الدهون فموجودة في الحليب والجبن والزبد بما يكفي ويزيد . 

۲ - الأسماك إجمالاً أفضل من اللحوم لاحتوائها على كمية البروتين الضرورية 
للجم . 

۳۔ لا تغل الخضروات أكثر من اللازم لثلا تفقد قيمتها الغذائية . 

٤‏ - اشرب ما استطعت من الماء » فالجسم بحاجة إلى ليتر ونصف من الماء 
على الأقل . 

مارس بعض التمرينات الرياضية للإبقاء على قوة البدن وحيويته » وأفضل 
الرياضات المشي والسباحة . 

5 حاول أن تصادق الشباب باستمرار للحفاظ على روح البهجة والمرح © 
وأكثر من زيارات الأقرباء والأصدقاء » فهي تبقي على قوى الفكر والوعي . 

۷۔ لا تعرض جسدك لاشعة الشمس فترات طويلة . 

. حافظ على ابتسامتك الحلوة بالمحافظة على سلامة أسنانك‎ A 
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٩‏ تعد القیام برحلات » واختر لنفسك هواية ما ۰ فالهوایات والتغيير مفیدان 
للروح والجسد معاً . 

حافظ على صحة والديك في سن الشیخوخة : 

آمرنا الاسلام بطاعة الوالدين والاحسان إليهما . وهما بحاجة ماسة إلينا عندما 
یصلان مشارف الشيخوخة . والواقع أنه یمکننا عمل الکثیر لمنع تطور ؛ أو حتی 
حدوث » المرض عند المسنین من ابائنا وأمهاتنا . 

فينبغي الحفاظ على غذاء متوازن عندهم وينصح بإعطائهم حبة واحدة من 
الفيتامينات المتعددة (Multivitamin)‏ وينبغي التوقف عن التدخين » ففائدة ذلك 
تتحقق حتى عند من هم فوق الخامسة والستين من العمر . 

وعلى الطبيب الانتباه إلى أدويتهم » فينبغي مراجعتها من حين لآخر ومحاولة 
التخلص من أكبر قدر منها . وعلينا التأكد من عدم تناولهم جرعات أكبر مما وصف 
لهم . أو الخلط بین الأدوية » أو عدم تناولها على الإطلاق . 

وإذا كان أحدهم مصاباً بارتفاع ضغط pull‏ » عولج بحكمة » ویتجنب الطبيب 
إعطاء الأدوية التي قد تؤدي إلى هبوط في ضغط الدم عند الوقوف » خشية سقوطهم 
على الأرض وينتبه إلى حاسة البصر والسمع عندهم » ويصحح ما هنالك من 
عيوب . كما ينبغي التأكد من حصولهم على لقاح الانفلونزا وذات BM‏ بالمكورات 
الرئوية والکزاز . 

وعلينا أن نشجعهم على المشي والحركة فهي أجدى وسيلة للحفاظ على صحة 
المسنين . 
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النشرالائژویت 
وصاياسريعة 


تبنم في وجه أخيك وزوجك : 

فابتسامتك في وجه أخيك صدقة » كما جاء في حديث الرسول عليه الصلاة 
والسلام . 

أدخل السرور إلى نفسك مااستطعت . الق زوجك وأنت تدخل البيت 
بابتسامة ء بدلا من أن تبدا بإصدار الأوامر والنواهي . 

لا تتجهم › ولا تقطب وجهك في عملك › أو بيتك » فهذا ما یرفع مستوى 
الأدرينالين في الدم ۰ فيسرّع القلب » ويرفع الضفط . 

أحسن إلى زوجك وأولادك : 

فالرسول عليه الصلاة والسلام يقول : 

« خيركم خي ركم لأهله ٩۳»‏ . 

: Lal ویقول‎ 

« خیارکم خیارکم لنساتهم »۳ . 

فان أنت أحسنت إليهم أحسنوا إليك » وبدّلوا حياتك التعيسة سعادة وهناء . 

لا تبخل على زوجك ونفسك وأولادك » آنفق بالمعروف ٠‏ فإنفاقك على آهلك 
صدقة . قال عليه الصلاة والسلام : 


oly, )١(‏ الترمذي وابن ماجه والطبراني 
(۲) رراه آحمد والترمذي وابن حبان في صحيحه . 
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« أفضل الدنانیر دينار تنفقه على أهلك . . . ۷ . 
اصنع المعروف مع الناس ولا ترج منهم جزاءً ولا شكوراً : 


الناس من يحسن للناس . 
rice‏ و والسلام يقول: ٭خیر الناس آنفعهم للناس» ۳ . 
ويقول ایضا: 


«خير الأصحاب عند الله خی رکم لصاحبهء وخير الجيران عند الله خبرکم ل اره» " . 


تحدّث إلى زوجك وأولادك : 

إذا عدت إلى منزلك فلا تلزم التلفاز . فبعض الناس يتناول طعامه ثم یجلس إلى 
التلفاز حتی منتصف الليل > أو يمسك جريدة تلو الجريدة » فلا يجد وقتاً يحدّث فيه 
زوجه أو أولاده . 


استمع إلى ما جرى معهم في النهار » شاركهم في أفراحهم وآلامهم . 

واستمع إلى زوجك » تخبرك إن كانت God‏ بالوحدة » أو هناك ما يقلق 
بالها » ويشغل فكرها » وهل هناك ما يفرحها ويسرها ؛ فهي تريد أن تشارك زوجها 
في كل شيء . 

ولكن . . حذار أن تقلب الزوجة السهرة على زوجها شكاوى وأنات ء أو حديثاً 
فارغاً دون جدوى . 

ولتعلم المرأة من هي خير النساء ء يقول عليه الصلاة والسلام : 

« خير النساء التي تسرّه إذا نظر » وتطيعه إذا آمر . ولا تخالفه في نفسها 


)۱( رواء مسلم وأحمد . 
oly, )۲(‏ الطبراني والدارقطني والبيهقي وابن عساکر . 
)۳( رواه آحمد والترمذي والحاكم في المستدرك . 


۷ 


ولا مالها بما یکره ۷ 


تصدّق في الصحة والمرض : 

فالصدقة تدفع البلاء . 

والصدقة تطفیء غضب الرب . 

والصدقة دواء لکثیر من البلایا . . 

قال عليه الصلاة والسلام : « داووا مرضاکم بالصدقة »۲ . 

إن رأيت حاسداً فتجنبه واقرأ المعوذتين : 

فمن الناس من يحسدك على مالك » وصحتك . وجمالك » وما اتاك الله من 


نعم . فان كنت تعلم أن فلاناً من الحاسدین ء فاقرأ المعوذتين ولا تبتعس . 


شره 


)۱( 
زفق 


(۳ 


Fy‏ معاشرة الحاسدين تن شترهم» لا تخبرهم بما يرك فان ذلك یسیٹھم. 
والرسول صلوات ربي وسلامه عليه يقول : 
« خیرکم من يرجى خيره ويؤمن شره » وشرکم من لا يرجى خیره ولا یؤمن 


سا 
رواه أحمد والنسائي والحاکم . 

رواه أبو الشيخ في الثواب ° ۰ فال الالباني : حدبٹ حسن ( صحيح الجامع الصغیر 
۸ . 

رواه احمد والترمذي . 
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دمشق دار البشر جدة . 

٠‏ د. حسان شمسي باشا : النوم والارق والاحلام بين الطب والقرآن » دار 
المنارة - جدة . 

(NY‏ د. حسان شمسي باشا : معجزة الاستشفاء بالعسل والغذاء الملكي » مكتبة 
السوادي - جدة دار القلم دمشق . 

۳) د. حسان شمسي باشا : الشفاء بالحبة السوداء » مکتبة السوادي - جدة . 

» د. حسان شمسي باشا : قبسات من الطب النبوي والادلة العلمية الحديثة‎ (NE 
. مکتبة السوادي - جدة‎ 


> < 


اما 


٥‏ د. حسان شمسي باشا : آسرار الختان تتجلی في الطب الحديث » مكتبة 
السوادي - جدة . 

. د. حسان شمسي باشا : الرضاعة من لبن الام » مکتبة السوادي - جدة‎ ١ 

۷( ابن حجر العسقلاني : فتح الباري شرح صحیح البخاري ۰ القاهرة - دار 
الريان . 

۸) الامام النووي : شرح صحیح مسلم ء القاهرة - دار الريان . 

۹) ابن الأثير : جامع الاصول في أحاديث الرسول ؛ بیروت - دار الفکر ۱۹۸۳ . 

. الإمام آحمد : مسند الامام أحمد » بیروت دار الفکر‎ ٠ 

. ۱۹۸۲ الألباني: صحیح الجامع الصغیر وزیادته. دمشق - المکتب الاسلامي‎ ١ 

. ۱۹۸٦ الهيشمي : مجمع الزوائد ومنبع الفوائد ۰ بيروت  مؤسسة المعارف‎ ٢ 

۳) ابن منظور : لسان العرب ‏ بيروت دار صادر . 

4 ) اتحاد الاطباء العرب : المعجم الطبي الموحد ؛ دمشق ‏ دار طلاس ۱۹۸۶ . 

. ۱۹۸۲ الامام الذهبي : الطب النبوي ؛ بیروت دار مکتبة التربية‎ )٥ 

5 ابن قیم الجوزية : الطب النبوي ؛ القاهرة ۔ داء إحياء الکتب العربية ۱۹۵۷ . 

. ۱۹۸۲ موفق الدین البغدادي : الطب والکتاب والسنة » بیروت دار المعرفة‎ (TV 

(TA‏ محمد فؤاد عبد الباقي : المعجم المفهرس لالفاظ القران الکریم » بيروت -دار 
الجيل ۱۹۸۷ : 

۹ مجمع اللغة العربية : المعجم الوسيط . 

. ابن الأثير : النهاية في غريب الأثير » مكة المكرمة دار الباز‎ ١ 


1A۲ 


- 


مقدمة 

الفصل الأول 
الفصل الثاني 
الفصل الثالث 
الفصل الرابع 
الفصل الخامس 
الفصل السادس 
الفصل السابسع 
الفصل الثامسن 
الفصل التاسع 
الفصل العاشر 


الفصل الحادي عشر 


الفصل الثاني عشر 
الفصل الثالث عشر 
الفصل الرابع عشر 


الفصل الخامس عشر : 
الفصل السادس عشر : 
: مارس نوعاً من آنواع الرياضة البدنية 
: لا تدخن tal‏ 

: إياك والمسکرات 

: تجنب نقص حدید الدم 


الفصل السابع عشر 
الفصل الثامن عشر 
الفصل التاسم عشر 
الفصل العشرون 


الفهترس 


: غذاء القرن العشرین : ماله وماعلیه 

: تناول بضع تمرات في الصباح 

: ابدأ نهارك بملعقة من العسل 

: الحبة السوداء منشطة للمناعة 

: کلوا الزیت وادهنوابه 

: کاس من اللبن في الصحة والمرض 

: سن (فصل) من الثوم یخفض کولسترول الدم 
: كل السمك بدلا من اللحوم 

: لا تکثر من القهوة والشاي 

: أكثر من تناول الألياف 

: افاق جديدة لبعض الفیتامینات 

: تفاحة على الريق ولا طبیب 

: تناول جزرة أو اثنتين في الیوم 

لا تأكل حتی تجوع ٠‏ وإذا أكلت لا نشبع 


ابتعد عن الدهون 


AY 


الفصل الحادي والعشرون : 


الفصل الثاني والعشرون 
الفصل الثالث والعشرون 
الفصل الرابم والعشرون 
الفصل الخامس والعشرون 
الفصل السادس والعشرون 
الفصل السابع والعشرون 
الفصل الثامن والعشرون 
الفصل التاسع والعشرون 
الفصل الثلانون 

الفصل الحادي والثلائون 
الفصل الثاني والثلائون 
الفصل الثالث والثلاثون 


الفصل الخامس والثلائون : 
الفصل السادس والثلائون : 


الفصل السابع والثلائون 
الفصل الثامن والثلائون : 
الفصل التاسم والثلائون 
الفصل الأربعمون 


المر اجع 
الفهرس 


المخنزیوم المعدن الذي لم یعط حقه من الاهتمام ۹۲ 


: ماء زمزم طعام طعم وشفاء سقم ۹۷ 
: نم باکرا واستیقظ باکرا پت 
: علاج الأرق بین الطب والدین Vey‏ 
: عشرون وصية لتجنب القلق 11۳ 


: واجه الضغوط النفسية بهدي رسول الله HE‏ ۱۱۸ 
: الذبحة الصدرية و جلطة القلب : هل الوقاية ممكنة ۱۳ 


: نصف حبة أسبرين لمن هو فوق الخمسین ۱۳۸ 
: هل يمكن الوقاية من السكتة الدماغية ۱۳۲ 
: الوقاية من السرطان ۱۳۸ 
: كيف تقي نفسك من الحصیات الكلوية ۱۱ 
: وصایا للمصابين بارتفاع ضغط الدم ۱54 
: وصايا للمصابين بمرض السکر ۹ 
وصايا للمصابين بالامساك yor‏ 

وصایا للمصابین بتشنج القولون 1۹1 

وصایا للمصابین بالزكام (الرشح) ۱5۸ 

: وصية للحاثرات بین الام والزجاجة ۱1۰ 
وصية للمترددین في أمر الختان ۱۹1 

: نصائح للتغلب على الشيخوخة والإبقاء على الشباب 177 
: وصایا سریعة ۷ 
۱۷۹ 

۱۸۳ 


۱۸ 


وصایا طبیب: دار القلم دمشق. دار البشير جدۂ . (الطبعة الثالثة). 

كيف تقي نفسك من آمراض القلب : دار القلم دمشق . (الطبعة الثانية). 
الدهون والکولسترول والقلب : دار القلم دمشق. (الطبعة الرایعة) . 

ارتفاع ضفط الدم : دار القلم دمشق. (الطبعة الثائية). 

دليلك إلى عملیات القلب الجراحیة: بالاشتراك مع الدکتور عبد اللہ عشمین ؛ 
إدارة الخدمات العامة للقوات المسلحة بالریاض . 

كيف تتخلص من الصداع : دار المنارة جدة. 

كيف تتخلص من الإمساك : دار القلم دمشق؛ دار البشیر جدة. 

الداء والدواء بین الاطباء والادباء: دار القلم دمشق دار البشیر جدة. 

الدلیل الطبي رالفقهي للمریض في شهر الصیام: مکتبة السوادي جدة. 
المیلاتونین : هل هو الدواء السحري؟ دار المنارة جدة. 

زیت الزیتون بین الطب والفرآن : دار المنارة جدة. (الطبعة الرابعة). 

الأسرار الطبية الحدیثة في السمك والحوت : دار المنارة جدة. (الطبعة الثالثة) . 
القهوة والشاي: فوائدها وأضرارها: دار البشیر جدة. (الطبعة اثالكة). 
القشرة والصلع والشیب والحناء: مکتبة السوادي للنشر جدة. 

قبسات من الطب النبوي والادلة العلمية الحدیثة: مكتبة السوادي جدة. 
(الطبعة الثانية). 

النوم والارق والاحلام: بين الطب والقرآن: دار المنارة جدة. (الطبعة 
Cases‏ 

الاسودان: التمر والماء: دار المنارة جدة. (الطبعة الثالثة). 

آسرار الثرم والبصل في الطب الحدیث: مكتبة السوادي جدة دار القلم 
دمشق» دار الشیر جدة. (الطبعة الثالثة). 


۱۸۵ 


14 - معبجزة الاستشفاء بالعسل والغذاء الملكي : مكتبة السوادي جدةء دار القلم 
دمشق؛ دار البشير جدة. (الطبعة السادسة). 

۰ - الشفاء بالحبة السوداء بين الاعجاز النبوي والطب الحديث: مكتبة السوادي 
جدة؛ دار القلم دمشقء دار البشير جدة. (الطبعة السادسة). 

۱ - أطباء الغرب يحذرون من شرب الخمور : دار القلم دمشقء دار البشير جدة. 

۲ ۔ حذار حذار من هذه الكتب: دار القلم دمشق» دار البشير جدة. 

7 الرضاعة من لبن الأم: مكتبة السوادي جدة. (الطبعة الثانية). 

4 - أسرار الختان تتجلی في الطب الحديث: مكتبة السوادي جدة. (الطبعة الثانية). 

۵ - كيف تربي أبناءك في هذا الزمان: دار القلم دمشق» دار البشير جدة. 

1 - شبابك كيف تحافظ عليه: دار القلم دمشق . 

antl. ۷‏ نفسك del,‏ الآخرين: دار القلم دمشق. 

۸ - قلبك بين الصحة والمرض: دار البشير جدة. 

4 - الصيام بين الطب والفقه: بالاشتراك مع د. محمد علي البار. 

- دليلك إلى القثطرة القلبية: بالاشتراك مع د.وقار أحمد ود. خالد الشيبي. 


كتب باللغة الإنجليزية 
Hope Heartcare Handbook: Manchester Free Press, Manchester, 1987.‏ - 31 


32- Hand Book of Coronary care: Blackwell Scientific Publication London, 
1990. 


33-  Patient’s Guidlines to Heart Disese: Questions and answers, (with Dr Fa- 
waz Akhras). Dar Almanara, Jeddah 1997. 


وله عشرات المقالات والابحاث في آمراض القلب والعنایة المركزة نشرت باللغة 
الانكليزية في آشهر المجلات البريطانية والعالمية. ومثات المقالات التي نشرت في 
المجلات والصحف العربية . 
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